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Namen magistrske naloge je bil ugotoviti vplive šest tedenskega unilateralnega treninga za moč 
na eksplozivno moč ter agilnost pri mladih rokometaših. V raziskavo smo vključili 26 mladih 
rokometašev (starost 15 ± 0,98 let; telesna masa 72 ± 10,2 kg; telesna maščoba 17,8 ± 2,91%). 
Eksperimentalni del naloge smo razdelili na dve obdobji in sicer na obdobje rokometnega 
treninga brez (kontrolno obdobje) in z intervencijo dopolnile vadbe za moč (eksperimentalno 
obdobje). V prvem delu smo z izbranimi testi opravili meritev začetnega stanja. Nato so igralci 
nadaljevali s šesttedenskim rednim rokometnim treningom brez intervencije. Sledila je 2. 
meritev, ki je predstavljala hkrati končno meritev kontrolnega obdobja, kot tudi začetno meritev 
eksperimentalnega obdobja. Po drugih meritvah smo igralce naključno razdelili v dve 
eksperimentalni skupini (unilateralno in bilateralno). Od tukaj dalje smo v proces rednega 
rokometnega treninga vključili tudi šest tedensko intervencijo dopolnilnega treninga za moč, 
kjer je unilateralna skupina izvajala vaje za moč v unilateralnih, bilateralna skupina pa iste vaje 
v bilateralnih pogojih. Eksperiment smo zaključili s 3. meritvijo. 
S pomočjo rezultatov smo ugotovili, da je razlika med 2. in 3. meritvijo statistično pomembno 
večja od razlike med 1. in 2. meritvijo. To pomeni, da je imel 6 tedenski hkratni rokometni 
trening in trening za moč proti samo rokometnemu večji vpliv na spremenljivke. Nadaljnja 
analiza je za unilateralno skupino pokazala trend izboljšanja povprečnega individualnega 
napredka v vseh odvisnih spremenljivkah v primerjavi z bilateralno. Do statistično značilnih 
razlik v interakciji je prišlo pri testu Troskok z mesta in pri testu Strel s tal z nedominantno 
roko. Unilateralni način izvajanja vaj za moč se izkaže za primernega pri razvoju eksplozivne 
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The purpose of master’s thesis was to discover the effect of unilateral strength training protocol 
on power and agility of youth Team handball players. Twenty-six young Team handball players 
participated in the study (15 ± 0.98 of age; 72 ± 10.2 kg body mass; 17.8 ± 2.91% body fat). 
The experimental part was divided into control and experimental period. In the first period (6 
weeks) all subject were participating in the regular Handball training routine. In the second 
period (6 weeks) the experimental protocol was applied. Besides regular Handball training 
routine we implemented an additional strength training intervention.  Before the beginning of 
the control period, we measured initial conditions using selected tests and we had repeated them 
after six weeks. At that point we had randomly divided the subjects into two experimental 
groups (unilateral and bilateral group). The unilateral group performed additional strength 
training with unilateral strength protocol and bilateral group with bilateral strength training 
protocol. The experimental part was concluded with a third measurement, after six week period 
of additional strength training.  
The results showed that the difference between the second and third measurements was 
statistically of greater importance than the difference between the first and second 
measurements. That means that the six-week handball training accompanied by strength 
training had a greater effect on variables when compared to handball training alone. Further 
analysis evidenced a trend of improvement in individual progress for all unilateral group 
dependent variables when compared to the bilateral group. Statistically significant differences 
were shown in “Standing triple jump” and “Set shot with a non-dominant arm” results. In could 
be concluded that the unilateral strength training intervention could be appropriate for 
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Ljudje smo ustvarjeni za premikanje oz. gibanje po prostoru. Gibanje je ena izmed osnovnih 
človeških bioloških potreb, ki nastane kot posledica delovanja sil v različnih smereh in 
anatomskih ravninah. Elementarne človeške gibalne aktivnosti (hoja, tek, meti, plazenje, 
plezanje) so prisotne že od nastanka človeške vrste, skozi evolucijo pa so se razvijale glede na 
potrebe. Te gibalne aktivnosti največkrat potekajo unilateralno. Unilateralna gibanja 
opredeljujejo premik oz. gib, ki je izveden enoročno ali enonožno (Martinc, 2013). 
Premikanje telesa in telesnih segmentov nam z silo mišic omogoča moč, ki je osnovna gibalna 
sposobnost (Pistotnik, 2003). Strojnik (1997) klasificira moč z vidika mišičnega krčenja na: 
maksimalno moč, hitro (eksplozivno) moč in vzdržljivost v moči. Maksimalna moč se definira 
kot premagovanje bremen z največjo možno silo, hitra moč pa je vezana na premagovanje 
bremen z največjim možnim pospeškom. Hitra moč je močno povezana z učinkovitostjo 
športnega udejstvovanja, saj se kaže v sposobnosti razvijanja velikih sil v kratkih časovnih 
intervalih (hitre spremembe smeri, skoki, šprinti, meti …) (Haff in Nimphius, 2012). 
Vzdržljivost v moči pa se kaže z premagovanjem bremen v daljšem časovnem obdobju. Za 
razvoj vseh vrst moči uporabljamo vaje, ki so lahko izvedene na bilateralni ali unilateralni 
način. Tako lahko govorimo o bilateralnem in unilateralnem načinu izvajanja vaj za moč. Pri 
bilateralnem treningu moči sodelujeta obe okončini oz. strani telesa istočasno z namenom 
ustvarjanja sile, medtem ko pri unilateralnem treningu vplivamo le na eno okončino oz. stran 
telesa. Le ta v znanosti pridobiva vse večji pomen in veljavo, medtem ko pa v praksi še vedno 
prevladuje bilateralni način izvajanja vaj za moč.   
Vsak šport je sestavljen iz kombinacije unilateralnih in bilateralnih vzorcev gibanja, od športne 
zvrsti pa je odvisno ali bolj prevladujejo unilateralni ali bilateralni. Večina gibalnih akcij se pri 
acikličnih športih izvede in zaključi unilateralno (enoročno ali enonožno). Eden izmed takih 
športov je tudi rokomet, saj so aciklične aktivnosti igralcev prisotne v vseh fazah igre z žogo 
ali brez nje. V aciklična gibanja po Pori (2005) uvrščamo vsa lovljenja, podaje, mete, 
zaustavljanja, spreminjanja smeri, obrate, skoke, padce, vstajanja in varanja. Tako lahko 
govorimo o  unilateralnih gibanjih na zgornjem in spodnjem delu telesa. Prav zaradi tega smo 
za potrebe magistrske naloge  v vzorec vključili rokometaše, saj zaradi zahtev športa (panoge) 
največkrat razvijajo le eno, dominantnejšo stran telesa. Vsi streli in podaje se v veliki meri 
izvedejo z dominantnejšo roko, odrivi pa z dominantno nogo.  
Rokometna igra se je v zadnjih dveh desetletjih močno spremenila. Največje spremembe 
opazimo predvsem v hitrosti, dinamiki igre ter moči igralcev v posameznih fazah igre (Pori, 
2005). Prav zato pomembno vlogo igra skrbno načrtovan proces kondicijske vadbe, ki ga 
moramo vključevati že v nižje starostne skupine (Gamble, 2008). Največjo neznanko še vedno 
predstavlja delo z mladimi, saj se zdi, da ni sistematizirano, ne upošteva zakonitosti športne 
vadbe in se vsebinsko ne razlikuje od treninga odraslih. Potrebno se je zavedati, da otroci niso 




Trening za moč ima največjo vlogo v vseh fazah telesnega razvoja pri mladih, zato smo v 
magistrsko nalogo vključili tudi najnovejša priporočila, ki se nanašajo na trening moči pri 
mladih. S svojimi lastnosti vpliva na boljšo učinkovitost v športu in preprečuje nastanek 
poškodb (Gamble, 2008). Moč kot gibalna sposobnost je povezana s hitrostjo teka, z agilnostjo, 
z eksplozivnostjo in vzdržljivostjo (Lloyd in Oliver, 2012). Učinki vadbe moči otrok v nižjih 
starostnih kategorijah temeljijo predvsem na živčnih mehanizmih. Tem pa se v času 
pubertetnega razvoja in mladostništva pridružijo tudi morfološke prilagoditve, ki so povezane 
s hormonskimi spremembami (Bompa, 2009).  
Z magistrskim delom želimo ugotoviti učinke unilateralnega treninga moči na eksplozivnost in 
agilnost pri mladih rokometaših. Zanimalo nas bo predvsem ali lahko z unilateralnim načinom 
izvajanja vaj vplivamo na podobne ali še boljše vrednosti merjenih spremenljivk kot pa pri 
bilateralnim treningom. Glede na strokovne usmeritve in potrebe športne prakse nas bodo 
zanimali vplivi unilateralnega treninga moči na dve pojavni obliki manifestne moči (odrivno in 
metalno) ter na agilnost.   
 
1.1 Učinki unilateralnega treninga za moč  
Poznavanje morfoloških in živčnih prilagoditev je ključnega pomena v načrtovanju procesa 
vadbe moči, saj se morajo le te čim bolje približati karakteristikam in zahtevam športne zvrsti 
(Martinc in Pori, 2016). 
Za kakovosten trening moči je potrebno upoštevati tudi načelo specifičnosti, kar pomeni, da se 
v trening vključujejo dejanska gibanja iz športne zvrsti. Po Santana (2001) generiranje sile pri 
športni aktivnosti največkrat poteka enonožno ali enoročno, zato je smiselno pri treningu moči 
uporabljati unilateralni način izvedbe vaj. Tudi po Botton idr. (2015) se uporaba unilateralnega 
treninga za moč priporoča v športih, kjer je cilj optimizirati generiranje sile z eno samo 
okončino ločeno od druge. S tem lahko popravimo odstopanja v razmerju moči med 
okončinama,  zmanjšamo vplive asimetrij in pretirane dominantnosti, ki sta velikokrat vzrok za 
nastanek poškodb. 
Številne raziskave so primerjale vplive unilateralnega treninga za moč na morfološke 
prilagoditve. V večini študij so avtorji zaključili, da pri njem prihaja do primerljivih 
morfoloških prilagoditev kot pri bilateralnem treningu, saj za nastanek le teh ni pomemben 
način izvajanja vaj (unilateralno ali bilateralno), temveč količina mišične mase, ki je vključena 
v sam trening in z njim povezan sistemski hormonski odziv (Migiano idr., 2010; Jones, 
Ambegaonkar, Nindl, Smith in Headley, 2012; Botton idr. 2015).  
 
Glavna in najpomembnejša posledica živčnih prilagoditev pri unilateralnem treningu moči je 
nastanek oz. pojav bilateralnega deficita (v nadaljevanju BLD) (Dickin, Sandow in Dolny, 
2011; Botton idr. 2015; Janzen, Chilibeck in Davison, 2006; Jakobi in Chilibeck, 2001). BLD 
se opisuje kot razlika med maksimalno silo, ki se pojavi pri simultanem bilateralnem gibanju 
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in vsoto maksimalnih sil, proizvedenih z levo in desno okončino med unilateralnim gibanjem 
(Jakobi in Cafferalli, 1998; Jones idr.2010; Serrau idr. 2012). Ta fenomen najverjetneje nastopi 
kot posledica živčne inhibicije v spinalnih centrih pri sočasni kontrakciji homolognih okončin, 
kar pa vodi v zmanjšano produkcijo sile (Sale, 2005). Iz tega sledi, da je zaradi bilateralnega 
deficita produkcija sil pri unilateralnem treningu večja, kar posledično lahko pomeni večji 
napredek v moči (Costa, Moreira, Cavalcanti, Krinski, in Aoki, 2015). Izkoriščanje pozitivnih 
potencialov BLD lahko vpliva na boljšo športnikovo učinkovitost in boljše rezultate. V športih, 
kjer se pojavljajo pretežno le ciklične aktivnosti (plavanje, tek, boks, veslanje, kolesarjenje) je 
potrebno vključevati unilateralne vaje za moč (Jakobi in Chilibeck, 2001). Prevelika uporaba 
bilateralnih aktivnosti in bilateralnega treninga za moč in zmanjšuje pojav BLD (Taniguchi, 
1997).  
Naslednja živčna prilagoditev, ki se kaže pri unilateralnem treningu moči je križni efekt. 
Treniranje ene strani telesa poveča mišično moč v mišicah na drugi (lateralni) strani (Caroll, 
Herbert, Munn, Lee, in Gandevia, 2006), to pa s pridom lahko izkoriščamo predvsem v 
terapevtske namene. Pri imobilizaciji udov in poškodbah lahko s treningom zdrave okončine 
preko križnega efekta vplivamo na poškodovano okončino (Magnus, Boychuk, Kim in 
Farthing, 2014).  
Uporaba unilateralnih vaj za moč je v športni praksi v podrejenem položaju. Z njihovo uporabo 
vplivamo na nekoliko drugačno aktivacijo mišic kot pri klasičnih bilateralnih vajah. Amplitude 
EMG signala so pri enoročnem potisku pokazale povečano vključevanje nasprotno-lateralne 
strani mišic trupa, z namenom da telo ohranja v ravnotežnem in stabilizacijskem položaju 
(Bray, Lake in Shorter idr, 2010; Santana, Vera-Garcia in McGill, 2007; Patterson, Vigotsky, 
Oppenheimer in Feser ,2015; Behm in Anderson, 2006; Saeterbakken in Fimland, 2012). Po 
McCurdy idr. (2010) in Deforest, Cantrellin in Schilling (2014) uporaba unilateralnih vaj za 
spodnji del telesa vpliva na večjo stabilizacijo medenice, kolka in kolena. Uporabnost 
unilateralnih vaj za moč na spodnjih okončinah je smiselna tudi zaradi manjših kompresijskih 
sil na hrbtenico in se jih prav zato lahko vključuje tudi pri delu z mladimi in starostniki (Boyle, 
2007).  
Iz zgornjih raziskav vidimo, da z uporabo enonožnih in enoročnih vaj vplivamo na močnejše 
stabilizatorje v medenično-ledvenem predelu, kolku, kolenu in ramenskemu obroču. Po 
Willardson (2007) je stabilizacija trupa ključni element za optimalno generiranje in prenos sile 
iz spodnjega dela telesa preko medenice in trupa do distalnih delov v kinetični verigi. Študija 
(Waldhelm in Burnett, 2015) kaže pozitivno povezanost močnejših stabilizatorjev z boljšo 
učinkovitostjo in zmogljivostjo ukvarjanja s športom.  Manchado, Garcia-Ruiz, Cortell-Tormo 
in Tortosa-Martinez (2017) in Saeterbakken, van denTillaar in Seiler (2010) so ugotovili, da se 
večja kontrola in moč ledveno - medeničnega predela odraža v večji izmetni hitrosti žoge tudi 
do 5 %. Nogometaši  so z uporabo vaj za stabilizatorje trupa napredovali v hitrosti brce žoge, 




1.2 Unilateralne vaje za moč kot sredstvo za razvoj eksplozivnosti in agilnosti  
Eksplozivna moč je najpomembnejša komponenta, ki vpliva na učinkovitost in uspešnost v 
športnih zvrsteh, kjer je prisotno veliko hitrih sprememb, skokov, doskokov, pospeševanj in 
kratkih šprintov (Haff in Nimphius, 2012). Zaradi zgoraj ugotovljenih dejstev o večji živčno-
mišični kontroli se unilateralne vaje lahko uporabljajo tudi kot sredstvo za razvoj eksplozivne 
moči.  Še posebej pa se zaradi  boljše sklepne stabilizacije kolka medenice in kolena priporočajo 
v športih, kjer je prisotno veliko skokov, doskokov, hitrih sprememb smeri in šprintov (Fisher 
in Wallin, 2014).  
Pomembna gibalna sposobnost, ki v športu pogojuje uspešnost je tudi agilnost (Little in 
Williams, 2005). Agilnost je kompleksna gibalna sposobnost, ki je zaradi svoje heterogene 
sestave odvisna od moči, hitrosti in ravnotežja (Pustivšek, Kernc in Čoh, 2012). Nadalje avtorja 
Verstegen in Marcello (2001) navajata, da je agilnost poleg zgoraj naštetih treh sestavin tudi 
odvisna od koordinacije, mobilnosti in stabilnosti sklepov, energijskih sistemov in biomehanike 
gibanja (tehnika). 
Večina trenažnih programov za razvoj eksplozivne moči nog uporablja le bilateralne (sonožne) 
vaje za moč. Tu se je potrebno zavedati dejstva, da je moč v unilateralnih pogojih izredno 
pomembna za razvoj eksplozivnosti nog, s tem pa tudi zmanjšamo možnosti nastanka poškodb 
(Archna in Sumit, 2016). V več raziskavah so dokazali pozitivne vplive unilateralnim treninga 
za moč na izboljšanje v agilnosti, šprintih na kratki razdalji in maksimalni moči (Fisher in 
Wallin, 2014; Aarin, Jansson in Skarphagen, 2012). Maulder in Cronin (2005) sta ugotovila 
povezanost enonožnih skokov s kratkimi šprinti. Gledano z vidika biomehanske analize šprint 
predstavlja serijo izmeničnih enonožnih skokov v horizontalni smeri, z namenom ustvarjanja 
čim večjih sil na podlago. Tudi Lockie idr. 2014 so ugotovili podobno, saj so unilateralne 
vertikalne pliometrične sposobnosti (višina skoka, hitrost odriva, čas skoka ...) visoko korelirale 
s hitrostjo v linearni smeri (faza maksimalne hitrosti), unilateralne horizontalne in lateralne pa 
s kratkimi pospeševanji v prvih nekaj metrih šprinta (faza pospeševanja). Langford idr. 2004 
definira enonožni trening kot izjemno učinkovitega za izboljšanje skakalnih sposobnosti v 
vertikalni smeri. Po Makaruk, Winchester, Sadowski, Czaplicki in Sacewicz (2011) je izvajanje 
unilateralnih pliometričnih vaj za moč  učinkovitejše takrat, ko mora športnik dvigniti svoj nivo 
pripravljenosti v kratkem času. Pri številnih raziskavah (Botton idr., 2015; Bogdanis, Tsoukos, 
Terzis, Veligekas in Brown, 2017) so ugotovili, da se posledice pliometričnega unilateralnega 
treninga pozitivno odražajo v obeh pogojih, medtem ko pa so se posledice bilateralnega treninga 
kazale le v bilateralnih pogojih. Transfer bilateralnega nožnega treninga se po Boyle (2007) ne 
odraža kot dodana vrednost pri enonožnih gibanjih. 
V drugih raziskavah, kjer so primerjali vplive enonožnih in sonožnih skokov na eksplozivno 
moč, šprint in agilnost pa statistično pomembnih razlik med skupino v unilateralnih in 
bilateralnih pogojih niso potrdili (Archna in Sumit, 2016; Spiers, Bennett, Finn in Turner, 
2016). Tudi Sheppard in Young (2006) nista ugotovila statistično značilnih razlik med 
unilateralno močjo nog in agilnostjo. Po McCurdy idr. (2005)  uporaba unilateralnih ali 
bilateralnih vaj v začetnih fazah treninga pri netrenirani populaciji povzroči podobne efekte na 
moč in na eksplozivnost.  
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Tovrstne raziskave nakazujejo pomembno dejstvo, da z uporabo unilateralnih vaj za moč 
dosežemo primerljive ali večje napredke v eksplozivni moči, šprintih  in agilnosti kot z uporabo 
bilateralnih vaj. Zaradi manjšega zunanjega bremena (manjša obremenitev na hrbtenico) ščitijo 
posameznika pred prehitrim obremenjevanjem z utežmi (McCurdy idr. 2005; Jansson, 2014). 
Zaradi svojih biomehanskih značilnosti se tako bolje približajo zahtevam in karakteristikam 
športnih zvrsti. Torej so tradicionalne vaje, izvedene soročno ali sonožno zamenljive in 
nadomestljive, kar nakazuje velik napredek v športni znanosti. Po Ramirez-Campillo idr. 
(2015)  pa je z vidika razvoja gibalnih sposobnosti in učinkovitosti v športni aktivnosti najboljša 
kar kombinacija obeh. Pomembno vlogo igra tudi kondicijski trener, ki izbor vaje prilagodi 
posameznikovim zmožnostim in sposobnostim. 
 
1.3 Zakonitosti vadbe pri mladih  
1.3.1 Razvojni model gibalnih sposobnosti pri mladih 
Ustrezna specializacija in primerno izbran razvoj gibalnih sposobnosti sta pomembni 
komponenti za razvoj mladih športnikov (Birtwell in Goodale, 2007). Za mlajše starostne 
kategorije je zelo pomembno, da je kondicijska vadba usmerjena v dolgoročno ciklizacijo, ki 
vseskozi upošteva biološki in psihosocialni razvoj. Prvo je potrebno postaviti temelje 
vsestranskim razvojem motoričnih sposobnosti, šele nato sledi specializacija v izbranem športu 
(Luzar, 2010). 
Pri oblikovanju vadbe pri mladih si lahko pomagamo z razvojnim modelom gibalnih 
sposobnosti (glej Sliko 1 in Sliko 2), ki upošteva dinamiko biološkega razvoja in razlike med 
spoloma. S pomočjo kronološke starosti je razdeljen na več obdobij razvoja: 
 
- zgodnje otroštvo, 
- srednje otroštvo, 
- obdobje mladostništva (adolescenca), ki zajema tudi predpuberteto in puberteto 





        
Legenda: PHV = izbruh hitre rasti; FMS = vadba osnovnih gibalnih vzorcev; SSS = športno specifična gibanja 
 
 
   






Slika 1. Prikaz razvojnega modela za mlade (fantje). Velikost pisave označuje pomembnost razvoja gibalne 
sposobnosti, svetlejša barva označuje obdobje pred adolescenco (povzeto po Lloyd R. S. in Oliver, J. L., 2012). 
Slika 2. Prikaz razvojnega modela za mlade (dekleta). Velikost pisave označuje pomembnost razvoja gibalne 
sposobnosti, svetlejša barva označuje obdobje pred adolescenco (povzeto po Lloyd R. S. in Oliver, J. L., 2012 ). 
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Razvojni model opisuje vadbo moči kot prioritetno in ključno razvojno gibalno sposobnost v 
vseh obdobjih pri obeh spolih. Zaradi pozitivnega transferja na ostale gibalne sposobnosti 
(hitrost, eksplozivnost, agilnost in vzdržljivost) je glavna komponenta v vseh trenažnih 
programih in bo za to prikazana in opisana v samostojnem poglavju. 
Obdobje otroštva je pravi čas za razvoj vadbe osnovnih gibalnih vzorcev (FMS) in je ključnega 
pomena za pravilen razvoj gibalnih vzorcev, ki se pojavljajo pri določeni športni aktivnosti. 
Predstavlja temelje za nadaljnji razvoj specifičnih športnih gibanj.  
Obdobje srednjega otroštva in predpubertetno obdobje je tudi pomembno za razvoj hitrosti in 
agilnosti, kjer z njunim razvojem nadaljujemo tudi v obdobju adolescence. Ti dve gibalni 
sposobnosti se v veliki meri kažeta skozi živčne prilagoditve. Razvoj gibljivosti in ohranjanje 
le te je pomemben element trenažnega programa mladih, saj se z njo zagotavlja doseganje 
polnih amplitud gibanja.  
V primeru hitrejšega biološkega razvoja posameznika se razvoj komponent premakne bolj v 
levo, kar pomeni, da mu pri manjši kronološki starosti omogočimo optimalnejši razvoj. Če pa 
posameznik zaostaja v biološki rasti, se razvoj gibalnih sposobnosti premakne nekoliko bolj v 
desno, kar pomeni da se naprednejše in kompleksnejše vsebine prestavijo v kasnejše obdobje – 
takrat ko so posamezniki telesno pripravljeni na večje dražljaje treninga (Lloyd  in Oliver, 
2012). 
V času skokovitega spolnega zorenja razlike med dekleti in fanti v biološkem razvoju postanejo 
očitnejše, fantje napredujejo v vseh gibalnih sposobnostih razen v gibljivosti.  Nasprotno pa 
velja za dekleta, saj je dinamika športnega napredka upočasnjena v obdobju pospešenega 
biološkega razvoja (Škof, 2007). To se kaže v zvečanju maščobne mase, zmanjšani sposobnosti 
ustvarjanja sile in povečani ohlapnosti sklepov (Lloyd  in Oliver, 2012). Pomembna naloga 
trenerjev pri delu z mladimi je tako tudi upoštevanje individualizacije, razlik med spoloma, 
dinamike biološkega razvoja in zgodovine treninga (Lloyd in Oliver, 2012).  
 
1.3.1.1  Trening za moč pri mladih 
 
V preteklosti je veljalo veliko prepričanj in mitov, ki so trening moči pri mladih opisovali za 
nevarnega in neučinkovitega, saj je stopnja androgenih hormonov v tem obdobju še nizka 
(Dahab in McCambridge, 2009). Kljub temu, pa je danes dokazano, da je trening moči pri 
mladih predvsem varen in učinkovit. Predstavlja nepogrešljiv element kondicijske priprave, ki 
pa mora biti pod vodstvom primerno izobraženega osebja. Strokovno izobražen kader igra 
pomembno vlogo pri zagotavljanju pravilne tehnike, pravilne progresije in izbora vaj (Dahab 
in McCambridge, 2009).  
Napredek v vadbi za moč pri otrocih temelji predvsem na živčno-mišičnih mehanizmih. Tu gre 
predvsem za učinkovitejšo aktivacijo mišic in medmišično koordinacijo, ki se pokaže zlasti v 
zgodnjih fazah vadbe. Izboljšana medmišična koordinacija je pomembna predvsem v 
kompleksnejših gibanjih, zato je pomembno da v tem obdobju vadba temelji na koordinacijsko 
kompleksnejših vsebinah. Torej ugoden vpliv razvoja živčnega sistema podpira tudi razvoj 
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mišične sile in moči tako, da otroci v predpubertetnem obdobju pod vplivom vadbe kažejo višji 
napredek v relativni moči, po puberteti pa zaradi povečane koncentracije androgenih hormonov 
tudi v absolutnih parametrih moči (Škof, 2007; Lloyd in Oliver, 2012 ). 
S pravilno usmerjeno in prilagojeno vadbo moči lahko odpravimo asimetrije, ki so najpogostejši 
dejavnik nastanka poškodb pri mladih (Knapik, Bauman, Jones, Harris in Vaughan, 1991).  V 
raziskavi Clark, Tobias, Murray in Boreham (2011, v Lloyd in Oliver, 2012) so ugotovili, da je 
nizka stopnja moči pri mladih pozitivno povezana z možnostjo nastanka poškodb.  
 
1.3.1.2 Temeljna izhodišča za trening moči pri mladih  
 
Osnovne smernice za trening moči pri mladih (povzeto po Faigenbaum idr. 2009 in Dahab in 
McCamridge, 2009): 
- trening z mladimi zahteva jasna navodila in popoln nadzor, 
- zagotoviti je potrebno varen in prijazen prostor za trening, 
- pred pričetkom vadbe se je potrebno ogreti s 5-10 minutno dinamično aktivnostjo, 
- postopnost obremenjevanja je ključna; začnemo z lažji bremeni s poudarkom na  pravilni 
tehniki izvedbe vaje, 
- program moči prilagajamo glede na potrebe, cilje in sposobnosti mladih športnikov, 
- priporočajo se submaksimalna bremena, kjer je smiselna uporaba različnih uporov: lastna teža, 
proste uteži, elastike, težke žoge …  
- priporočeno število vaj na vadbeno enoto: 5-8, 
- veliko pozornost nameniti vajam za stabilizacijo trebušne stene; trebušne in hrbtne mišice, 
- osredotočiti se je potrebno na simetrični razvoj mišičnih skupin s poudarkom na primerni 
simetriji  tudi okrog sklepov, 
- breme povečujemo postopno za 5 - 10% takrat, ko z lahkoto opravijo 15 ponovitev; v primeru 
da vadeči ne more opraviti vsaj 10 ponovitev v seriji oz. ne more nadaljevati v pravilni tehniki, 
mu breme zmanjšamo oz. prilagodimo, 
- po opravljeni vadbi sledi postopno ohlajanje s statičnim raztezanjem 
- pri sestavi treningov je potrebno upoštevati individualnost, potrebe in želje mladih športnikov 
- vodenje lastnega dnevnika treninga vpliva na lažje spremljanje individualnega napredka  
- program in vaje za moč naj bodo raznoliki saj morajo mladim predstavljati izziv in motivacijo  
- na optimalno učinkovitost ukvarjanja s športom poleg skrbno načrtovanega treninga vplivajo 
tudi regeneracija, zdrava prehrana, ustrezna hidracija telesa in zadostna količina spanja, 
- podpora s strani trenerjev in staršev bo občutno vplivala na samo motivacijo in veselje do 
trenažnega procesa. 
 
Faigenbaum idr. (2009) so klasificirali metode treninga moči pri mladih glede na tip 
kontrakcije, izbor vaj, breme in volumen, čas odmora med serijami, hitrost kontrakcije in 
pogostost vadbenih enot. Razumevanje in upoštevanje le teh vodi v pravilno in dolgotrajno 





Priporočila za trening moči pri mladih – submaksimalna metoda (povzeto po Faigenbaum   idr. 2009) 
 Začetniki Napredni začetniki Izkušeni 
Tip kontrakcije eksc. in konc. eksc. in konc. eksc. in konc. 
Tip vaje enoskl. in večskl. enoskl. in večskl. enoskl. in večskl 
Breme 50-70% 1 RM 60-80% 1RM 70-85% 1RM 
Volumen  1-2 seriji x 10-15 pon. 2-3 serije x 8-12 pon. ≥ 3 serije x 6-10 pon. 
Odmor (min) 1 1-2 2-3 
Tempo tekoče konc. tekoče konc. tekoče konc. 
Frekvenca 
(dan/teden) 
2-3 2-3 3-4 
 
Legenda: eksc. = ekscentrična; konc. = koncentrična; pon = število ponovitev; enoskl. = enosklepna;  večskl. = večsklepna;               
% 1RM = odstotek največjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti  
Tabela 1 prikazuje submaksimalne metode mišični naprezanj za mlade z različnimi izkušnjami 
v treningu moči. S postopnim obremenjevanjem (od začetnika pa do izkušenega vadečega) 
varujemo posameznika pred poškodbami in dovolimo telesu da se prilagodi na dražljaje, 
izzvane s treningom moči. Po Faigenbaum idr. (2009) v skupino začetnik pri treningu moči 
sodijo osebe, ki imajo manj kot 3 mesece izkušenj s treningom moči ali pa v proces treninga 
moči še niso bili vpeljani. Osebe, ki so vpeljane v redni proces treninga moči (3-12 mesecev) 
imenujemo napredni začetniki. Izkušene osebe pa so vpeljane v trening moči vsaj 12 mesecev. 
V treninge moči pri mladih vključujemo oba tipa vaj, vendar imajo v tem obdobju večsklepne 
vaje prednost pred enosklepnimi. 
  
1.3.1.3 Temeljna izhodišča za trening hitre (eksplozivne) moči pri mladih 
Vpeljava pliometričnih vsebin je za razvoj eksplozivne moči pomembna metoda. Dobro razvite 
pliometrične sposobnosti pri mladih vplivajo na večje napredke v moči, hitri moči, kratkih 
šprintih, agilnosti in ravnotežju (Lloyd, Meyer in Oliver, 2011; Chaouachi idr. 2014). Napredki 
v eksplozivni moči se kažejo že pri otrocih, največja izboljšanja pa dosežejo na začetku 
pubertetnega obdobja (Lloyd in Oliver, 2012). V predpubertetnem obdobju te vsebine ugodno 
vplivajo na mineralno sestavo kosti in kostno gostoto, v obdobju mladostništva pa predvsem na 
izboljšanje mišične moči, ravnotežja, eksplozivne moči in hitrosti (Matavulj, Kukolj, 
Ugarković, Tihanyi in Jarić, 2001). 
Priporočila in smernice za izboljšanje eksplozivnosti s pliometričnimi vsebinami brez dodatnih 
bremen  pri mladih (povzeto po Lloyd idr. 2011): 
- intenzivnost treninga se določa s tipom mišične kontrakcije; progresija se začne z minimalnim 
ekscentričnim obremenjevanjem, nadaljuje s srednjim, šele nato je čas za visoko intenzivnost 
(globinski skoki) (glej Sliko 3), 
- v začetnih fazah izvedemo 1 serijo 6-10 ponovitev, v nadaljevalnih fazah pa preidemo na 2-3 
serije (velja za vaje spodnjega in zgornjega dela telesa) 
- trening pliometričnih vsebin naj poteka 2 x tedensko z vmesnimi dnevi odmora 
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- odmori med serijami trajajo med 60-180 s za manj intenzivne vsebine; s povečanjem 
















S poznavanjem pliometričnega progresivnega modela (Slika 3) je vključevanje pliometrije v 
trening moči pri mladih povsem učinkovita in varna vsebina. Tu gre za smiselno metodiko 
obremenjevanja, kjer je pomembno, da si faze sledijo ena za drugo. Prehod v višjo fazo nastopi 
šele takrat, ko je tehnika izvajanja vaj dovršena. Unilateralne pliometrične vaje se začnejo 
uporabljati šele v predzadnji fazi razvoja mladih. Zaradi razporeditve teže posameznika na en 
sam ud se pojavijo velike sile npr. v fazi odriva in doskoka. Prav zato je pri izbiri pliometričnih 
unilateralnih vaj za moč potrebno upoštevati tudi sposobnosti posameznika.  
 
Tabela 2 
Mešane metode moči pri mladih (povzeto po Faigenbaum   idr. 2009) 
 Začetniki Napredni začetniki Izkušeni 
Tip kontrakcije eksc. in konc. eksc. in konc. eksc. in konc. 
Tip vaje večskl. večskl. večskl. 
Breme 30-60% 1 RM VEL 
 
30-60% 1RM VEL 
60-70% STR 
30-60% 1RM VEL 
70-80% STR 
Volumen  1-2 seriji x 3-6 pon. 2-3 serije x 3-6 pon. ≥ 3 serije x 1-6 pon. 
Odmor (min) 1 1-2 2-3 
Tempo srednje/ekspl. ekspl. ekspl. 
Frekvenca 
(dan/teden) 
2 2-3 2-3 
Legenda: eksc. = ekscentrična; konc. = koncentrična;  večskl. = večsklepna; pon = število ponovitev; VEL = komponenta 
hitrosti; STR = komponenta moči; % 1RM = odstotek največjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti 
Slika 3. Prikaz progresijskega modela (povzeto po Lloyd idr. 2011). 
FAZA 6 – visoko intenzivna pliometrija 2 (globinski skoki)
Trening za zmago                                                                                              
(fantje:19+ let dekleta:18+ let)
visoko ekscentrično obremenjevanje
FAZA 5 – visoko intenzivna pliometrija 1 (večkratni unilateralni poskoki)
Faza treninga za tekmovanja                                                                           
(fantje :16-23 let dekleta:15-22let)
srednje  - visoko ekscentrično obremenjevanje
FAZA 4 – srednje intenzivna pliometrija 2 (skoki na skrinjo in  čez ovire)
Faza bazičnega treninga 2                                                                                 
(fantje :14-16 let dekleta:13-15let)
srednje  - visoko ekscentrično obremenjevanje
FAZA 3 – srednje intenzivna pliometrija1 (večkratni sonožni poskoki in skoki) 
Faza bazičnega treninga 1                                                                                   
(fantje :12-14 let dekleta:11-13let)
srednje ekscentrično obremenjevanje
FAZA 2 – nizko intenzivna pliometrija (skoki na mestu, skoki z mesta)
Faza učenja                                                                                                       
(fantje:9-12 let dekleta:8-11let)
nizko ekscentrično obremenjevanje
FAZA 1 - osnovni gibalni vzorci
Temeljna faza                                                                                                    




Tabela 2 prikazuje priporočila za izvajanje metod treninga za eksplozivnost pri mladih. Pri tem 
tipu treningu sta pomembni komponenta hitrosti (VEL) in moči (STR), s tem pa vplivamo na 
višji nivo mišične aktivacije. Za razvoj hitrosti uporabljamo nekoliko lažja bremena (lahka do 
srednja), za razvijanje moči pa uporabljamo večja bremena (srednja do težka). Pri začetnikih 
začnemo z razvijanjem hitrosti, v naslednjih fazah pa dodamo temu še komponento za 
razvijanje moči. Po Zatsiorsky in Kraemer (2006) je za uspeh športnika  nujno potrebna vadba 
v območju nizkih in visokih hitrosti, ki morajo biti pravilno uporabljene in razporejene skozi 
celoten ciklizacijski proces. S povečanjem intenzivnosti se podaljšuje tudi regeneracijski čas 
med serijami. Metode za razvoj eksplozivne moči temeljijo na večsklepnih vajah in vplivajo na 
živčne dejavnike moči. Tu gre predvsem za mehanizme znotraj mišične in medmišične 
koordinacije (Dolenec, Štirn in Strojnik, 2017).  
 





Uporaba unilateralnih vaj v predpubertetnem obdobju (povzeto po Gamble, 2008) 
 
Legenda: % 1RM = odstotek največjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti 
V predpubertetnem obdobju izbira vaj za moč temelji na kombinaciji unilateralnih in 
bilateralnih vaj. Vzrok vključevanja unilateralnih vaj je v pomembnosti simetričnega razvoja 
med obema okončinama. Tak način izvedbe vaj mladim športnikom ne dovoli kompenzacij z 
drugo, močnejšo okončino, kar se dogaja pri bilateralni izvedbi vaje. Bilateralne vaje za moč 





Uporaba unilateralnih vaj za moč v pubertetnem obdobju (povzeto po Gamble, 2008) 
 
Legenda: % 1RM = odstotek največjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti 
 Tip treninga Intenzivnost Volumen, frekvenca 
Moč kombinacija osnovnih vaj za moč 
(unilateralno in bilateralno) 
65-85 % 1RM  1-3 serije; 10-15 ponovitev;     2-3 
x tedensko (nezaporedni dnevi) 
 Tip treninga Intenzivnost Volumen, frekvenca 
Moč kompleksnejše vaje za moč z 
poudarkom na unilateralni izvedbi 
80-90 % 1RM do 3 serije; 6-12 ponovitev; 2-4 x 
tedensko (nezaporedni dnevi) 
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Tudi v zgodnjem pubertetnem obdobju unilateralne vaje igrajo pomembno vlogo v treningu 
moči, kar prikazuje Tabela 4. Zaradi poslabšanih koordinacijskih sposobnosti in hitre rasti 
postanejo pomembnejše unilateralne vaje. Vključevanje le teh vpliva na večje aktivacijske 
zahteve stabilizatorjev trupa in sklepov, večje koordinacijske potrebe in ravnotežne sposobnosti 
(Martinc, 2013). Hrbtenica je v tej stopnji razvoja zaradi pospešene rasti izpostavljena še večjim 
nevarnostim, z njihovo uporabo pa varujemo posameznika pred prehitrim obremenjevanjem z 
utežmi (Jones idr., 2012). Ključnega pomena v tem obdobju je odpravljanje razlik v moči, ki se 
pojavljajo med dominantno in nedominantno okončino (Gamble, 2008). 
 
Obdobje adolescence oz. mladostništva 
 
Tabela 5 
Uporaba unilateralnih vaj za moč v obdobju mladostništva (povzeto po Gamble, 2008) 
 
Legenda: % 1RM = odstotek največjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti 
Primernost razvoja moči skozi obdobja predpubertete in pubertete se pokaže v obdobju 
mladostništva. Če je bil slednji primeren, lahko začnemo z bolj naprednimi vsebinami in 
usmerjeno specifično pripravo izbrane športne panoge, kar prikazuje Tabela 5. Z unilateralnimi 
vajami za moč se najbolje približamo podobnim karakteristikam in zahtevam športne zvrsti 
(Gamble, 2008).  
Tako naj bi vsak trenažni program za mlade vseboval unilateralne vaje za moč spodnjega in 
zgornjega dela, s tem pa posredno razvijal moč stabilizatorjev trupa, ramenskega in kolčnega 
sklepa. Ta telesna področja so največkrat šibka točka pri mladih in zahtevajo posebno pozornost 
(Birtwell in Goodale, 2007). Vloga kondicijskih trenerjev je vpeljati unilateralni trening že v 
začetne faze dela z mladimi in poskrbeti za njihov optimalni razvoj (Jones, idr.2012).  
 
1.3 Rokomet, moč in unilateralnost 
Rokomet je ena izmed najbolj priljubljenih in razširjenih športnih iger po svetu. Gre za za 
polistrukturno in kompleksno športno panogo, prav zaradi tega pa je zanimiv za vse starostne 
skupine (otroci, mladostniki in odrasli) (Šibila, 2004). 
Rokometno igro v največji meri sestavljajo osnovne naravne oblike gibanj. Sodoben model 
rokometa temelji na visokem nivoju gibalnih in tehnično-taktičnih sposobnosti igralcev. 
Največje spremembe opazimo predvsem v hitrosti, dinamiki igre ter moči igralcev v 
posameznih fazah igre (Bon, Pori in Šibila, 2001). Ciklična gibanja v rokometu pogosto 
prekinjena s številnimi acikličnimi gibanji (lovljenja, podaje, meti, zaustavljanja, spremembe 
smeri gibanja, obrati, skoki, padci, vstajanja, varanja) (Pori, 2003). Vse te aktivnosti pa se med 
rokometno igro lahko izvajajo na bilateralni ali unilateralni način. Večino osnovnih in 
 Tip treninga Intenzivnost Volumen, frekvenca 
Moč Usmerjena športno specifična priprava: 
unilateralne in večsklepne vaje za moč 




specialnih rokometnih gibanj (skoki v napadu, kratki šprinti, spremembe smeri,  skoki, meti, 
podaje …) se zaključi oz. izvede le z eno okončino z eksplozivnim balističnim gibanjem. Torej 
gre tu za razvoj eksplozivne moči spodnjega in zgornjega dela v unilateralnih pogojih. Tak 
primer je npr. strel s skoka, ki je v rokometni igri najbolj uporaben strel. Rokometaš najprej 
izvede enonožni odriv, kjer koleno zamašne noge dvigne navzgor in v stran, kar mu omogoči 
bolj učinkovit odriv in odsuk trupa. Protizamah izvede z roko, s katero meče, druga roka pa je 
nekoliko pokrčena v predročenju (Šibila, 2004). Iz te faze sledi še močan strel, z namenom 
doseganja čim večje izmetne hitrosti žoge.  
Za učinkovito izvajanje različnih aktivnosti med rokometno igro morajo imeti igralci primerno 
razvite kondicijske sposobnosti, za kar je potreben dobro načrtovan in sistematično izvajan 
proces treniranja (Pori, Mohorič in Šibila, 2011). Med najpomembnejše prištevamo 
eksplozivno in elastično moč mišic nog, rok in ramenskega obroča, agilnost, hitrost gibanja 
(kratki šprinti) in gibljivost predvsem v ramenskem, pa tudi kolčnem obroču (Šibila, Lasan in 
Tancig, 1989). Po Šibila (2004) mora biti trening moči prisoten že pri mlajših kategorijah, saj 
se le ta kaže vseh elementih rokometne igre: pri skokih, doskokih, metih, podajah, kritju, 
spremembah smeri, zaustavljanju ter oviranju nasprotnika. 
Z vidika strukture moči se v rokometu najpogosteje uporablja hitra moč (eksplozivna moč), kjer 
prevladuje ekscentrično-koncentričen tip kontrakcije. Po Čoh (1994) se eksplozivna moč 
manifestira v maksimalni sili, ki jo je športnik sposoben razviti v čim krajšem času v gibalnih 
situacijah kot so: skoki, meti, suni, zamahi, kratki šprinti, hitre spremembe gibanj. Sposobnost 
živčno-mišičnega sistema, da ustvari velike sile mišic nog, rok in ramenskega obroča z veliki 
kontrakcijskimi hitrosti pri specifičnih rokometnih gibanjih močno korelira z gibalno 
učinkovitostjo in uspešnostjo v rokometu (Izquierdo, Häkkinen, Gonzalez-Badillo, Ibáñez in 
Gorostiaga, 2002). Tu je zelo pomembno časovno sosledje vključevanja različnih delov telesa, 
saj tako ustvarimo maksimalno hitrost. Po McCurdy idr. (2005) sta poleg hitre moči v 
rokometni igri pomembna tudi agilnost. Agilnost se kot sposobnost hitrih sprememb smeri, 
kaže v povezavi z močjo, hitrostjo in ravnotežjem.   
Z namenom, da bi se z treningom moči čim bolje približali dejanskim obremenitvam na igrišču, 
mora trening z bremeni vsebovati čim več podobnih lastnosti in zahtev (eksplozivna 
unilateralna gibanja, razvijanje velikih hitrosti gibanj v unilateralnih pogojih …). Tako se npr. 
gibanje pri metu začne pri najbolj proksimalnem delu (kolčni sklep), kateremu sledi 
vključevanje trupa z namenom ustvarjanja togosti in prenašanja sil vse do najbolj distalnega 
dela zapestja (Bon in Šibila, 1998). Prav tu pa glavno vlogo odigrajo unilateralne vaje za moč. 
Unilateralni način izvajanja vaj za moč prisili nasprotno-lateralno stran telesa (predvsem mišice 
trupa), da se upira rotacijskim silam in telo ohranja v stabilnem, ravnotežnem položaju. Moč 
trupa pa je osnova za razvijanje maksimalnih hitrosti in eksplozivnih balističnih gibanj v 
rokometu (Manchado idr. 2017; Saeterbakken idr. 2010). V svoji študiji so pri mladih 
rokometaših z uporabo vaj za moč stabilizatorjev trupa napredovali v izmetni hitrosti žoge za 
4,5% oz. za 4,9%.  
Po Karcher in Buchheit (2014) je izmetna hitrost ena izmed ključnih spretnosti in sposobnosti 
v rokometni igri. Močnejši in stabilnejši medenično-ledveni predel je pomemben faktor, ki 
vpliva na generiranje večjih rotacijskih hitrosti in večravninskih gibanj kot je metanje. Po 
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Manchado idr. (2017) bi z uporabo vaj za jačanje stabilizatorjev trupa vplivali na zmanjševanje 
števila poškodb, izboljšanje v statičnem in dinamičnem ravnotežju in izboljšanju izmetne 
hitrosti. Po Sudan (2009) sta maksimalni in balistični trening za zgornji del telesa učinkoviti 
metoda za razvijanje hitrosti izmeta pri izkušenih rokometašicah. Na vse te elemente rokometne 
igre pa lahko vplivamo z uporabo unilateralnih vaj za moč.  
V rokometni igri je prisoten močan vpliv dominantne strani telesa (odrivna noga in metalna 
roka). Pretirana uporaba samo ene strani telesa lahko povzroči nastanek asimetrij v moči, ki so 
pogosto omejitveni dejavnik učinkovitosti ukvarjanja s športom. Iz raziskav vemo, da 
odstopanja v razmerjih med levo in desno stranjo telesa nad 15 % pomenijo povečano tveganje 
za nastanek poškodb (McElveen, Riemann in Davies, 2010). Z unilateralnim načinom izvajanja 
vaj za moč lahko krepimo eno stran telesa, neodvisno od druge. Tak način nam omogoči, da 







1.4 Problem, cilji in hipoteze 
Pravilno usmerjen trening moči pri mladih športnikih pomembno vpliva na razvoj gibalnih 
sposobnosti in na učinkovitost ukvarjanja s športom. Poleg tradicionalnega soročnega oz. 
sonožnega treninga moči želimo ugotoviti tudi vplive unilateralnega treninga moči. Z razvojem 
znanosti se je uporaba unilateralnih vaj začela pogosteje uporabljati tudi v praksi, saj zaradi 
svojih biomehanskih specifičnosti bolje sovpadajo s  karakteristikam in zahtevam športne 
panoge. Dosedanje raziskave kažejo na pozitivne vplive vključevanja unilateralnih vaj v trening 
moči. 
Rokomet sodi med športe, kjer prevladujejo unilateralna gibanja. Vsa balistična in eksplozivna 
gibanja, kot so skoki in meti, se v veliki večini izvedejo na eno okončino. Z   magistrskim delom 
želimo ugotoviti učinke unilateralnega treninga za moč pri mladih rokometaših. Glede na 
strokovne usmeritve in priporočila nas bodo zanimali vplivi unilateralnih vaj za moč na dve 
pojavni obliki manifestne moči: odrivno in metalno.  Tako bomo v naši raziskavi z metodami 
merjenja eksplozivne moči in agilnosti ugotavljali ali prihaja do razlik med vrsto treninga 
(bilateralni in unilateralni) in kako se to kaže na merjenih spremenljivkah. V skladu s tem lahko 
rečemo, da nas bo zanimal predvsem povprečni individualni napredek. Ta nam bo podal 




C1: Ugotoviti vplive šest tedenskega unilateralnega treninga za moč na eksplozivno (odrivno) 
moč nog. 
C2: Ugotoviti  vplive šest tedenskega unilateralnega treninga za moč na eksplozivno moč rok 
(metalna moč).  
C3: Ugotoviti  vplive šest tedenskega unilateralnega treninga za moč na agilnost. 
 
Glede na zadane cilje bomo postavili naslednje alternativne hipoteze:  
H1: Pričakujemo, da rokometni trening (brez intervencije treninga moči) ne bo povzročil 
statistično značilnih razlik pri merjenih spremenljivkah med prvo in drugo meritvijo. 
H2: Pričakujemo, da bodo napredki v merjenih spremenljivkah med 2. in 3. meritvijo statistično 
pomembno različni od napredkov med 1. in 2. meritvijo.  
H3: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri agilnosti statistično značilno večji pri skupini, 
ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H4: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri skoku v daljino z mesta statistično značilno 
večji pri skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H5: Pričakujemo da bo povprečni napredek pri troskoku z mesta  statistično značilno večji  pri 
skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
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H6: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri strelu s skoka statistično značilno večji  pri 
skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H7: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri strelu s tal (dominantna roka)  statistično 
značilno večji pri skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H8: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri strelu s tal (nedominantna roka) statistično 
značilno večji pri skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H9: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri bilateralnem skoku z nasprotnim gibanjem pri 
vseh spremenljivkah bilateralne plošče statistično značilno večji pri skupini, ki bo izvajala 
unilateralni trening za moč. 
H10: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri unilateralnem skoku z nasprotnim gibanjem 
(dominantna noga) pri vseh merjenih spremenljivkah bilateralne plošče  statistično pomembno 
večji pri skupini, ki bo izvajala unilateralni trening za moč. 
H11: Pričakujemo, da bo povprečni napredek pri unilateralnem skoku z nasprotnim gibanjem 
(nedominantna noga) pri vseh merjenih spremenljivkah bilateralne plošče  statistično 





2   METODE DELA 
 
2.1 Preizkušanci 
V raziskavi je sodelovalo 26 rokometašev (moški spol) iz RK Slovenj Gradec. Povprečna 
starost udeležencev je bila 15 let (SD = 0,98). Najmlajši udeleženec je bil star 14 let, najstarejši 
pa 17 let. Povprečna telesna teža merjencev je bila 72,0 kg (SD =10,2), telesna maščoba pa 
17,83% (SD = 2,91). Vsi rokometaši, ki so bili zajeti v vzorec merjenja, se z rokometom 
ukvarjajo več kot 5 let in sicer trikrat tedensko, prav tako pa so bili že vključeni v proces 
treninga moči. V času trajanja eksperimenta vadeči niso izvajali nobenih dodatnih telesnih 




2.2 Pripomočki  
2.2.1 Opis postopka meritev 
 
Za potrebe eksperimenta smo opravili 7 gibalnih testov s področja merjenja eksplozivne moči 
nog (odrivna moč), eksplozivne moči rok (metalna moč) in agilnosti.  Tem smo dodali še testa 
za merjenje antropometričnih značilnosti. 
 
A. Eksplozivna moč nog: 
1. Skok v daljino z mesta  
2. Troskok  
3. Bilateralni skok z nasprotnim gibanjem 
4. Unilateralni skok z nasprotnim gibanjem  
B. Eksplozivna moč rok: 
1. Strel z mesta 
2. Strel s skoka 
  C.   Agilnost: 
1. Lateralni tek 6x4m 
  D.  Antropometrija: 
            1.  Telesna teža 









Za potrebe opisa vzorca merjencev smo za opravljanje antropometrijskih meritev rokometašev 
uporabili tehtnico Tanita (Innerscan body composition monitor, model BC-545), iz katere smo 
odčitali telesno težo (kg) in maščobno maso (%). 
 
Pri merjenju dolžine skoka v daljino z mesta in troskoka smo si pomagali z merilnim trakom 
(Fiberglass Sedco 30m), ki smo ga prilepili vzporedno ob talni črti. Podatke za skok v daljino 
smo odčitali na cm natančno, troskok pa na 5cm natančno. Oba testa sta bila izvedena z mesta, 
s pomočjo rok. Cilj je bil skočiti čim dlje, preizkušanci pa so imeli na obeh testih 2 poizkusa, 
kjer se je upoštevala le boljša vrednost. Pred začetkom meritev so vadeči izvedli 2 
submaksimalna skoka v daljino z mesta in dva troskoka. Troskok je sestavljen iz sonožnega 
odriva, dveh enonožnih skokov in sonožnega doskoka, medtem ko je skok v daljno z mesta 
sestavljen samo iz bilateralnega gibanja.  
Za merjenje eksplozivne moči spodnjega dela okončin smo uporabili bilateralno pritiskovno 
terensko ploščo - 600 x 600 ARS (S2P, Ljubljana, Slovenija). Ker sta plošči skupaj povezani 
kot celota, je uporabna za merjenje sonožnih in enonožnih skokov in nam poda spremenljivke 
za obe strani telesa posebej. Pri sonožnem skoku je telesna teža razporejena na obe nogi, 
medtem pa je pri enonožnem distribuirana na eno nogo. Spremenljivke odrivne moči smo merili 
z skoki z nasprotnim gibanjem (angl. ˝countermovement jump˝ - CMJ), ki so bili izvedeni 
sonožno in enonožno (z dominantno in nedominantno nogo). Merjenec je v začetnem položaju 
stal na iztegnjenih nogah, z rokami v boku in pogledom usmerjenim naprej. Na slušni signal, 
se je merjenec v tekočem gibanju spustil v polčep in nato čim hitreje (eksplozivno) odrinil 
vertikalno navzgor. Cilj je bil skočiti čim višje, prehod iz faze spuščanja v fazo odriva pa mora 
biti čim krajši. Po dveh ogrevalnih submaksimalnih skokih, je vsak merjenec opravil dva 
veljavna skoka, kjer smo upoštevali podatke o boljšem skoku. Merjenci so prvo izvedli dva 
sonožna skoka, nato pa še dva enonožna skoka. Pri unilateralnih skokih so merjenci doskok 
izvedli sonožno, predvsem zaradi velikih sil, ki se tu pojavljajo. Največkrat zaradi slabše 




Slika 4. Začetni položaj pri sonožnem CMJ (levo) in sonožen odriv 





Slika 4 in Slika 5 prikazujeta 2 različna skoka z nasprotnim gibanjem na bilateralni plošči. 
Iz dobljenih rezultatov skoka na bilateralni pritiskovni plošči smo uporabili naslednje 
spremenljivke: višina skoka, hitrost skoka in sunek sile, ki so bile zajete za vsak skok posebej 
(bilateralni in unilateralni skok). 
Za merjenje eksplozivne moči zgornjega dela telesa smo uporabili najpogosteje uporabljena 
strela v rokometni igri. Strel z mesta in strel s skoka na rokometni gol smo izmerili z radarjem 
znamke Stalker ATS Professional Sports (Aplied Concepts, Inc., ZDA), ki je bil postavljen na 
višini 1 m za prečno črto rokometnega igrišča. Zaradi občutljivosti radarja na ostala gibanja iz 
okolice, smo poskrbeli, da se v času meritev hitrosti meta za igralčevim hrbtom ni izvajala 
nobena aktivnost ali kakršno koli gibanje. Merjenci so izvajali strel z mesta z dominantno in 
nedominantno roko, strel s skoka pa samo z dominantno roko. Vsak strel so izvedli dvakrat, z 
razdalje 6 m. Cilj je bil z čim večjo hitrostjo streljati proti radarju, za nadaljnjo analizo pa so 
bile uporabljene le boljše vrednosti. Pred začetkom merjenja so vadeči z submaksimalno 
hitrostjo opravili še po 2 strela (strel s tal in strel s skoka). Uporabili smo rokometne žoge z 












1 m 6 m 
Slika 6. Skica organizacije meritev strela na gol 
Slika 5. Začetni položaj pri enonožnem CMJ in enonožen 
odriv pri CMJ (osebni arhiv). 
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Za testiranje agilnosti rokometašev smo izvedli test 6x4m, kjer smo z lepilnim trakom in 
stožcema označili razdaljo 4 m (Slika 7). Merjenec je na dogovorjen zvočni signal štartal z 
lateralnim gibanjem (brez križnih korakov) od stožca do stožca, obvezno pa je moral na vsaki 
strani prestopiti črto, ki označuje razdaljo 4m. Cilj je bil čim hitreje opraviti razdaljo 6x4m. 
Vsak merjenec je imel na voljo dva poskusa, čas pa smo izmerili na stotinko sekunde natančno. 








Opisane meritve rokometašev smo za potrebe eksperimenta izvedli trikrat. Igralci dan pred 




 Standardiziran protokol ogrevanja pred meritvami 
 
 
Za izvajanje programa treninga moči, so vadeči uporabljali naprave in trenažerje v fitnes 
dvorani Športnega centra Slovenj Gradec. 
 




































tek po dolžini igrišča (8x) 
bočna gibanja po dolžini igrišča (4x) 
tek vzvratno po dolžini igrišča (2x) 
nizki skiping po dolžini igrišča (2x) 
splošno - v paru 
podaje od tal v teku po dolžini igrišča (4x) 
podaje izpred prsi v bočnem gibanju po dolžini igrišča (2x) 
komolčna podaja na mestu (10x) 



























poteg kolen na prsni koš (8x) 
izpadni korak v hoji naprej z zasukom v trupu (8x) 
zamahi z nogo naprej (6x) 
soročno kroženje z rokami naprej in nazaj v hoji naprej (10x) 
horizontalni zamahi z rokami (10x) 




Tako smo za potrebe programa uporabili: 
- nožno prešo (model 601, Precor, USA) 
- upogib kolena leže (model DSL0606, Precor, USA) 
- multifunkcijski škripec (model FST, Precor, USA) 
- naprava za navpični priteg  (model 304, Precor, USA) 
















Slika 8. Nožna preša (levo) in upogib kolena leže (desno) (osebni arhiv).  
Slika 9. Multifunkcijski trenažer in naprava za navpični priteg (osebni arhiv).  
Slika 10. Standardizirana klopca z možnostjo dviga naslonjala (osebni arhiv). 
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Slike 8 do 10 prikazujejo trenažerje in naprave, na katerih so vadeči lahko izvajali iste vaje za 
moč, ena skupina na unilateralni, druga skupina pa na bilateralni način. 
 
2.2.2 Opis vzorca spremenljivk 
 
Tabela 7 
Opis vzorca motoričnih spremenljivk 
Spremenljivka  Okrajšava Merjena sposobnost Merska enota 
Skok v daljino z mesta SDM Eksplozivna moč nog  cm 
Troskok troskok Eksplozivna moč nog cm 
Strel s tal - nedominantna roka ST_ND Eksplozivna moč izmeta km/h 
Strel s tal - dominantna roka ST_D Eksplozivna moč izmeta km/h 
Strel s skoka SS Eksplozivna moč izmeta km/h 
Test agilnosti -  6x4 m agilnost Hitrost spremembe smeri s 
Višina bilateralnega skoka viš_BIL Eksplozivna moč nog m 
Višina unilateralnega skoka -  nedominantna 
noga 
viš_UniND Eksplozivna moč nog 
 
m 
Višina unilateralnega skoka – dominantna 
noga 
Viš_UniD Eksplozivna moč nog m 
Hitrost bilateralnega skoka Hit_BIL Eksplozivna moč nog m/s 
Hitrost unilateralnega skoka – nedominantna 
noga 
Hit_UniND Eksplozivna moč nog m/s 
Hitrost unilateralnega skoka – dominantna 
noga 
Hit_UniD Eksplozivna moč nog m/s 
Sunek sile bilateralnega skoka FI_BIL Eksplozivna moč nog Ns 
Sunek sile unilateralnega skoka – 
nedominantno noga 
FI_UniND Eksplozivna moč nog Ns 
Sunek sile unilateralnega skoka – dominantna 
roka 




Opis vzorca antropometričnih spremenljivk 
Spremenljivka  Okrajšava  Merjena razsežnost  Merska enota 
Telesna masa teža Voluminoznost telesa kg 
% maščobne mase maščoba Količina podkožne tolšče % 
 
V Tabelah 7 in 8 je predstavljen vzorec motoričnih in antropometričnih spremenljivk, okrajšava 
za poimenovanje teh spremenljivk, merjena razsežnost in merska enota, ki je bila uporabljena 








2.3.1 Opis eksperimenta 
 
Raziskava je bila del vsebine trenažnega procesa in je potekala med tekmovalnim delom sezone 
(marec – maj). Vse meritve in treningi so potekali v rokometni dvorani Športnega centra 
Slovenj Gradec.  
 
Eksperimentalni del naloge smo razdelili na dve obdobji in sicer na obdobje rokometnega 
treninga brez (kontrolno obdobje) in na obdobje z intervencijo dopolnilne vadbe za moč 
(eksperimentalno obdobje). V prvem obdobju raziskave smo z izbranimi testi opravili meritve 
začetnega stanja vzorca rokometašev (n=26). Od tu dalje pa so rokometaši nadaljevali s 
šesttedenskim rednim rokometnim treningom brez našega vpliva (intervencije). Sledila je druga 
meritev z namenom ugotavljanja vpliva rokometnega trening na merjenje spremenljivke. Ta je 
predstavljala hkrati končno meritev kontrolnega obdobja in tudi začetno meritev 
eksperimentalnega obdobja. Po opravljenih drugih meritvah smo celoten vzorec rokometašev 
naključno razdelili v dve eksperimentalni skupini: unilateralno (n=13) in bilateralno (n=13). To 
smo storili s pomočjo vlečenja kartonov, kjer je bila zapisana številka (1 ali 2), ki je označevala 
skupino. Od tu dalje smo v proces redne rokometne vadbe vključili tudi šest tedensko 
intervencijo dopolnilnega treninga za moč. Unilateralna skupina je izvajala vaje za moč na 
unilateralni način, bilateralna skupina pa iste vaje v bilateralnih pogojih. Celoten 
eksperimentalni del naloge smo zaključili s tretjo meritvijo, ki je predstavljala zaključno 
meritev eksperimentalnega obdobja. 
 
Legenda: E1= bilateralna eksperimentalna skupina; E2 = eksperimentalna unilateralna skupina. 
 
Slika 11. Shematski prikaz poteka celotnega eksperimenta. 











1. meritve 2. meritve 3. meritve 
Kontrolno obdobje 
trajanje: 6 tednov 



















2.3.2 Opis vadbenega dela – intervencija (trening moči) 
 
Pred začetkom 6 tedenskega vadbenega programa v fitnesu, smo vadeče seznanili s trenažnim 
programom in namenom vključevanja 2 skupin v sam protokol vadbe. S strani staršev so morali 
pridobiti pisno soglasje. Za potrebe raziskave so morali izpolnjevati sledeče pogoje: sodelovati 
so morali prostovoljno; med meritvami so morali biti zdravi in nepoškodovani; opraviti so 
morali vse 3 meritve in predpisano število treningov moči; opravljene treninge in bremena so 
sprotno  vpisovali v evidenco treningov moči. 
 
Teden dni pred začetkom uvedbe programa smo izvedli uvajalni teden, kjer smo z jasnimi 
navodili in demonstracijo vadeče naučili pravilne tehnike izvedbe vaj, tempa (uporaba 
metronoma) in določili začetno breme. Vsi rokometaši so že imeli izkušnje s treningom moči 
vsaj 3 mesece, pri sestavi programa pa smo upoštevali osnovne smernice za trening moči pri 
mladih. Unilateralna in bilateralna skupina sta bili izbrani naključno, s statistično analizo pa 
smo potrdili, da sta bili na začetku izenačeni. Zaradi prostorskih in časovnih omejitvenih 
dejavnikov sta skupini trening izvajali ločeno. Na treningu moči je bil vseskozi prisoten trener, 
ki je poskrbel za pravilno izvajanje vaj, primerno intenzivnost in varnost. 
 
Program moči je za obe skupini vseboval pet enakih vaj, z namenom vpliva na mišice, ki so 
odgovorne za odrivno in izmetno moč. Vse vaje so se izvajale na trenažerjih in napravah, kjer 
smo lahko uporabili unilateralni ali bilateralni način. Za trenažerje smo se odločili predvsem 
zaradi tehnično lažje izvedbe vaj in dobre kontrole giba, izolacije točno določene mišične 
skupine in lažjega določanja bremena.  
 
Tabela 9 
Uporabljeni metodi treninga moči 
 1-3 teden  4-6 teden  
Tip krčenja ekscentrično-koncentrično koncentrično  
Tempo tekoče koncentrično (3-0-2-0) eksplozivno koncentričnoa (3-0-1) 
Breme 75-80%1RM 75-80% 1RM 
Ponovitve 10 10 
Serije 3 3 
Vadbeni ciklus (bil.)  60'-60' b 60'-120' 
Vadbeni ciklus (uni.) [60'-30'; 60'-30']c   [60'-60'; 60'-60'] 
Pogostostd 2 x tedensko 2 x tedensko 
 
Opombe: a-utež je v začetnem položaju podprta, ponovitve se izvajajo ločeno in v celi amplitudi;  
b-bilateralna skupina:60 s izvedba vaje in 60 s odmor; c-unilateralna skupina:60s izvedba vaje na eno nogo, 30s odmora, 60s 
izvedba vaje na drugo nogo in 30s odmora; d-trening moči se je izvajal na nezaporedne dneve.  % 1RM = odstotek največjega 
bremena, ki smo ga sposobni dvigniti 
 
Tabela 9 prikazuje program treninga moči za obe skupini. Najprej smo celoten proces začeli z 
uvajalnim tednom, nato pa je program treninga moči trajal 6 delovnih tednov, kar je pomenilo 
12 vadbenih enot. V prvih 3 tednih je bila uporabljena metoda ponovljenih submaksimalnih 
naprezanj, od 4 tedna dalje pa je bila uporabljena prilagojena mešana metoda, predvsem z 




Pri metodi ponovljenih mišičnih naprezanj se ponovitve v seriji izvajajo do odpovedi s tekočim 
koncentričnim tempom. Osnovni namen mešanih metod pa je izboljšanje hitre moči, torej 
premikanje srednje velikega bremena s čim večjo hitrostjo. Ker metoda vpliva na živčne 
dejavnike, se bremena dviguje maksimalno hitro. Prav zato je pomembno upoštevati naslednje 
dejavnike: spočitost in motivacija, dobra ogretost, usmerjena pozornost in eksplozivna izvedba 
ponovitve (Dolenec, Štirn in Strojnik, 2017). Vse zgoraj opisane dejavnike smo upoštevali na 
vsaki vadbeni enoti. 
 
Velikost bremena smo določili s predpisanim številom ponovitev (10 RM), kar je predstavljajo 
80 %1RM. To  je pomenilo, da so vadeči vsakič izbrali tako breme, da so mišico z določeno 
vajo v pravilni tehniki in tempu v 10 ponovitvah v seriji izčrpali. Skozi tedne se je povečevala 
teža bremena, ki je vseskozi predstavljala 80 %1RM, s čimer se je povečevala tudi intenzivnost 
vadbe. Število ponovitev pa smo skozi vseh 6 delovnih tednov ohranjali na 10. Bilateralna 
skupina je izvedla v vsaki seriji 10 sonožnih oz. soročnih ponovitev, unilateralna pa 10 z eno 
okončino in nato 10 z drugo. Vadbeni cikel se je znotraj programa med skupinama nekoliko 
razlikoval (pri unilateralni skupini je bil zaradi enakega pasivnega odmora daljši). Od 4 tedna 
dalje pa se je zaradi vplivanja na večji nivo aktivacije še podaljšal. Za določanje progresije 
obremenjevanja pri vadečih smo si pomagali s spodnjo tabelo, ki prikazuje, kako smo dodali 
breme v primeru, ko so vadeči bili sposobni izvesti več kot ciljano število ponovitev.  
 
Tabela 10 
Prikaz progresije bremena pri treningu moči (povzeto po  Baechle in Earle, 2008) 
Tip športnika Vaje za moč Progresija bremena 
 zgornji del 1-2 kg 
telesno šibkejši, fizično manj sposobni, manj trenirani   
 spodnji del 2-4 kg 
 zgornji del 2-4+ kg 
telesno močnejši, fizično bolj sposobni, bolj trenirani   
 spodnji del 4-7+ kg 
 
Progresijo programa treninga moči smo določali z 2 dejavnikoma: povečanje bremena pri točno 
določen številu ponovitev (10 RM) in pa s tempom izvajanja ponovitev. 
 
 
2.3.3 Opis vadbene enote 
  
Pred začetkom vsake vadbene enote treninga moči v fitnesu so rokometaši izvedli 
standardiziran postopek ogrevanja (glej Tabelo 11 ). Temu je sledil glavni del, kar so 
predstavljale vaje za moč (vadba po postajah). Po opravljenem programu so rokometaši še 
izvedli še raztezne gimnastične vaje. Trening moči je v povprečju z uvodnim in zaključnim 






Prikaz poteka vadbene enote 






































tek po dolžini igrišča (8x) 
bočna gibanja po dolžini igrišča (4x) 
tek vzvratno po dolžini igrišča (2x) 
nizki skiping po dolžini igrišča (2x) 
  
Specialno - dinamične 
gimnastične vaje v gibanju 
poteg kolen na prsni koš (8x) 
izpadni korak v hoji naprej z zasukom v trupu (8x) 
zamahi z nogo naprej 
soročno kroženje z rokami naprej in nazaj v hoji naprej (10x) 















potisk s prsi leže s škripcem 
upogib kolena leže 
vertikalni priteg s škripcem 




















Opombe.a-pred začetkom izvajanja serij na trenažerju je sledila ogrevalna serija (6 ponovitev 50% bremena iz 
prejšnjega treninga); b-statično raztezanje mišične skupine 20 s.  
 
 
2.3.4 Opisi vaj za moč 
 
Potisk z nogami z nožno prešo: 
̶ naklon naslonjala je bil nagnjen nazaj do skrajne točke 
̶ razmak med nogami je bil pri bilateralni skupini v širini bokov, pri unilateralni skupini 
pa je bilo stopalo postavljeno pod medenico 
̶ medenica je bila fiksirana v sedež  
̶ v prvih 6 vadbenih enotah smo zaradi tempa (tekoče koncentrično) določili kot nižji od 
90 ° v kolenu, pri eksplozivni koncentrični fazi pa je ta bil 90 °, utež pa pri tem kotu 
podprta 








Upogib kolena z trenažerjem: 
̶ merjenci so ležali na trebuhu 
̶ delovna opora je bila postavljena tik za gležnjem 
̶ začetni kot v kolenu je bil za obe skupini enak (večji od popolne iztegnitve kolena)  
̶ zaradi možnosti povečanja ledvene krivine med izvedbo vaje smo fiksirali medenico 
̶ v prvih 6 vadbenih enotah smo zaradi tempa (tekoče koncentrično) določili tak začetni 
položaj, da uteži na trenažerju niso bile na tleh, pri eksplozivni koncentrični pa je bila 
utež trenažerja podprta 
̶ med izvajanjem vaje so se merjenci držali prijema za roke 
 
Slika 12.  Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) pri bilateralnem potisku z nogami (osebni arhiv).  








Navpični priteg z napravo: 
̶ merjenci so sedeli vzravnano na standardizirani klopci 
̶ stegenska opora je bila čim bližje medenici 
̶ višino sedala smo prilagodili glede na višino merjencev in začetni položaj 
̶ smer potega smo določili pred glavo 
̶ bilateralna skupina je vajo izvajala z ukrivljenim drogom, unilateralna skupina pa s 
kovinskim ročajem  
̶ pri unilateralnem načinu izvedbe vaje je zgornja okončina na nasprotno-lateralni strani 
izvajala isti vzorec gibanja 
̶ način prijema droga ali ročke: nadprijem 
̶ v prvih 6 vadbenih enotah smo zaradi tempa (tekoče koncentrično) določili tak začetni 
položaj, da uteži na trenažerju niso bile na tleh, pri eksplozivni koncentrični pa je bila 
utež trenažerja podprta 
 
Slika 15.  Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) pri unilateralnem upogibu kolena leže (osebni arhiv).  
















Slika 16. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) pri bilateralnem navpičnem 
pritegu spredaj (osebni arhiv). 
Slika 17. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) pri 
unilateralnem navpičnem pritegu spredaj (osebni arhiv). 
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Horizontalni poteg sede z multifunkcijskim škripcem: 
̶ merjenci so sedeli vzravnano in s hrbtom podprti na naslon standardizirane klopce (kot 
med stegnenico in zgornjim delom telesa je bil 90 °) 
̶ za zagotavljanje še večje kontrole giba med izvedbo vaje smo izvedli oporo za stopala 
(utež koluta) 
̶ višino izvoda smo prilagodili glede na višino merjencev in začetni položaj; izvod je bil 
poravnan v linijo s prsnim košem 
̶ vadeči so gib izvedli z rahlo pokrčenimi komolci brez pomoči trupa, komolci pa so se 
krčili nizko ob telesu 
̶ bilateralna skupina je vajo izvajala s kovinskima ročkama, unilateralna skupina pa s 
kovinsko ročko  
̶ način prijema kovinskih ročk: nevtralni prijem 
̶ v prvih 6 vadbenih enotah smo zaradi tempa (tekoče koncentrično) določili tak začetni 
položaj, da uteži na trenažerju niso bile na tleh, pri eksplozivni koncentrični pa je bila 





Slika 18. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) bilateralnem horizontalnem potegu sede (osebni 
arhiv). 
Slika 19. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) pri unilateralnem 
horizontalnem potegu sede (osebni arhiv). 
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Potisk iz prsi z multifunkcijskim škripcem: 
̶ merjenci so ležali na hrbtu na standardizirani ravni klopci (brez dviga naklona 
naslonjala) 
̶ višino spodnjega izvoda smo prilagodili glede na dolžino rok merjencev in začetni 
položaj (linija ročke je bila poravnana z linijo prsnega koša, kot v komolcu je bil 90 °) 
̶ pri unilateralnem načinu izvedbe vaje je zgornja okončina na nasprotno-lateralni strani 
izvajala isti vzorec gibanja 
̶ vadeči so gib izvedli iz ramenskega in komolčnega sklepa 
̶ oblika prijema pri ročki: nadprijem 
̶ v prvih 6 vadbenih enotah smo zaradi tempa (tekoče koncentrično) določili tak začetni 
položaj, da uteži na trenažerju niso bile na tleh, pri eksplozivni koncentrični pa je bila 





Slika 20. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) bilateralnem potisku s prsi (osebni arhiv). 
Slika 21. Prikaz začetne faze (levo) in končne faze (desno) unilateralnega potiska s prsi leže (osebni arhiv).  
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2.3.4 Metode obdelave podatkov – statistične metode 
 
Dobljene rezultate smo obdelali s programom Microsoft Office Excel 2007 in IBM SPSS 
Statistics 22. Za preverjanje predpostavk o normalnosti porazdelitve smo uporabili Shapiro – 
Wilkov test. Porazdelitve spremenljivk smo preverili tudi grafično s pomočjo histogramov in 
zabojev z ročaji. Za preverjanje razlik med 1. in 2. meritvijo smo pri spremenljivkah, ki se ne 
porazdeljujejo normalno, izvedli neparametrični Wilcoxonov test, pri ostalih pa t-test za 
odvisna vzorca.  
Pri testiranju razlik med spremenljivkami med bilateralno in unilateralno skupino pri 2. meritvi 
smo pri nenormalno porazdeljenih spremenljivkah izvedli neparametrični Mann-Whitneyev U 
test, pri ostalih spremenljivkah pa t-test za neodvisna vzorca. S t-testom za odvisna vzorca smo 
preverili ali prihaja do statistično pomembnih razlik v izboljšanju med 2. in 3. meritvijo v 
primerjavi s 1. in 2. meritvijo. Kot mero velikosti učinka smo pri parnih primerjavah povprečij 
izračunali Cohenov d.  
Za ugotavljanje interakcije med neodvisnimi spremenljivkami (skupino, meritvijo in 
dominantnostjo) smo izvedli večsmerne analize variance za mešane načrte za posamezno 
spremenljivko. Za spremenljivke, kjer smo merili tako dominantno kot nedominantno stran 
telesa, smo izvedli trismerno ANOVA za mešane načrte. Za ostale spremenljivke, kjer smo 
merili samo razlike med meritvami in skupino, pa smo izvedli dvosmerno ANOVA za mešane 
načrte. Homogenost varianc smo preverili z Levenovim testom, predpostavko sferičnosti smo 
preverili z Mauchlyijevim testom. Kjer smo ugotovili, da so bile variance parnih razlik med 
meritvami statistično pomembne, smo uporabili Greenhouse-Geisserjev popravek če je 
-
kot 0,75. Velikost učinka posameznih faktorjev in interakcije smo izračunali s parcialno 2, ki 
predstavlja delež pojasnjene variance, ki je ne pojasnijo ostali prediktorji. Nadaljnje razlike, ki 
smo jih potrdili z dvosmerno ali trosmerno ANOVO, smo ugotovili z enostavnimi kontrasti. 








3.1 Predstavitev rezultatov  
Prikazani so podatki za vseh 26 merjencev, ki so v celoti zaključili predpisan trening moči in 
opravili vse 3 meritve. Rezultati so zaradi lažje preglednosti predstavljeni glede na statistično 
analizo oz. na potek meritev. 
 
3.1.1 Prikaz opisnih statistik za 1., 2. in 3.meritev 
 
V spodnjih tabelah (Tabela 12 in Tabela 13) so predstavljene opisne statistike za vse 3 meritve. 
Zaradi večje preglednosti smo rezultate prikazali ločeno za meritve bilateralne plošče in ostale 
meritve. Za vsako spremenljivko smo tudi izvedli Shapiro-Wilkov test, s katerim smo preverili, 
ali se spremenljivke porazdeljujejo normalno. 
 
Tabela 12 
Opisne statistike in povzetek Shapiro-Wilkovega testa za antropometrijo, skoke, mete in agilnost na vseh treh meritvah 
 1. meritev  2. meritev  
3. meritev 
 M SD p
a  M SD p
a  
M SD 
Antropometrija         
  
teža 72,0 10,2 0,001* 
 72,2 10,2 0,001*  73,1 10,0 
maščoba 17,83 2,91 0,953 
 17,80 2,93 0,879  16,75 3,05 
Skoki 
        
  
SDM 235,0 13,2 0,353 
 235,6 13,3 0,236  242,7 13,2 
troskok 676,9 59,0 0,857 
 677,1 58,8 0,841  696,0 64,2 
Meti 
        
  
ST_ND 62,12 5,94 0,480 
 61,96 6,16 0,384  66,81 6,39 
ST_D 82,85 9,37 0,427 
 84,50 9,52 0,693  88,69 8,79 
SS 79,27 7,16 0,133 
 80,54 7,33 0,394  84,50 7,21 
Agilnost (čas) 8,46 0,88 0,051  8,42 0,96 0,010*  7,72 0,74 
 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost  
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost). *p < 0,05 
Iz Tabele 12 je razvidno, da sta spremenljivka teže (1. in 2. meritev)  in spremenljivka agilnost 
(pri 2. meritvi) statistično pomembno različni od normalne porazdelitve. Nadalje lahko iz 





Opisne statistike in povzetek Shapiro-Wilkovega testa za mere bilateralnih skokov na vseh treh meritvah 
 1. meritev  2. meritev  
3. meritev 
 M SD p
a  M SD p
a  
M SD 
višina skoka         
  
viš_BIL 0,276 0,050 0,966  0,279 0,050 0,961  0,303 0,053 
viš_UniND 0,133 0,036 0,878  0,135 0,036 0,893  0,152 0,038 
viš_UniD  0,135 0,039 0,284  0,136 0,040 0,309  0,152 0,037 
hitrost skoka   
 
       
hit_BIL 2,342 0,234 0,735  2,361 0,230 0,744  2,460 0,245 
hit_UniND 1,742 0,253 0,732  1,761 0,253 0,812  1,880 0,225 
hit_UniD 1,717 0,257 0,964  1,733 0,241 0,913  1,849 0,207 
sunek sile   
 
       
FI_BIL 166,0 34,1 0,824  167,3 33,8 0,846  175,5 34,5 
FI_UniND 114,7 25,5 0,724  115,5 25,7 0,731  123,6 26,7 
FI_UniD 115,6 27,9 0,153  116,3 27,9 0,219  124,1 26,6 
 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost 
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost). *p < 0,05 
Tabela 13 prikazuje, da se vse spremenljivke bilateralne plošče porazdeljujejo normalno. 
 
3.1.2 Primerjava  med 1. in 2. meritvijo  
 
V kontrolnem obdobju smo želeli smo preveriti ali rokometni trening (brez treninga moči) 
statistično pomembno vpliva na razlike med 1. in 2. meritvijo v merjenih spremenljivkah. Za 
nenormalno porazdeljene spremenljivke smo uporabili Wilcoxonov test, pri ostalih pa smo 
izvedli t-test za odvisna vzorca.  
 
Tabela 14 
T-test za odvisna vzorca za preverjanje razlik med 1. in 2. meritvijo v skokih, metih in agilnosti 
 t df p Cohenov d 
Skoki     
SDM -2,09 25 0,047* -0,41 
troskok -0,25 25 0,802 -0,05 
Meti     
ST_ND 0,39 25 0,697 0,08 
ST_D -4,06 25 < 0,001 -0,80 
SS -3,89 25 < 0,001 -0,76 
Agilnost (čas) 0,99 25 0,331 0,19 
 
Legenda: t=t statistika; df=stopnje prostosti; p=statistična pomembnost; Cohenov d= mera velikosti učinka 








T-test za odvisna vzorca za preverjanje razlik med 1. in 2. meritvijo v merah bilateralne plošče  
 t df p Cohenov d 
višina skoka    
 
viš_BIL -5,22 23 < 0,001 -1,07 
viš_UniND -3,29 23 0,003 -0,67 
viš_UniD  -0,76 23 0,458 -0,16 
hitrost skoka     
hit_BIL -4,51 23 < 0,001 -0,92 
hit_UniND -4,79 23 < 0,001 -0,98 
hit_UniD -2,43 23 0,023 -0,50 
sunek sile     
FI_BIL -7,37 23 < 0,001 -1,50 
FI_UniND -2,8 23 0,01 -0,57 
FI_UniD -3,47 23 0,002 -0,71 
 
Legenda: t=t statistika; df=stopnje prostosti; p=statistična pomembnost; Cohenov d=mera velikosti učinka 
Opombe. p < 0,05 
Iz Tabel 14 in 15 smo ugotovili smo, da prihaja do statistično pomembnih razlik med 1. in 2. 
meritvijo pri  skoku v daljino, metu z dominantno roko in strelu s skoka ter pri večini mer 
spremenljivk bilateralne plošče. Podatki nam pokažejo, da je prišlo med temi spremenljivkami 
do izboljšanja oz. napredka. Absolutna razlika v napredku med 1. in 2. meritvijo je nizka, 
vendar lahko zaključimo, da je v 6 tedenskem obdobju pred uvedbo treninga moči prišlo do 
statistično pomembnih razlik pri večini spremenljivk.  
 
3.1.3 Primerjava med unilateralno in bilateralno skupino pri 2. meritvi 
 
V nadaljevanju smo preverili, ali prihaja do statistično pomembnih razlik med bilateralno in 
unilateralno skupino pri 2. meritvi. Udeležence smo v 2 skupini razdelili povsem naključno, 
zato smo predvidevali, da razlike med skupinama ne bodo statistično pomembne. Pred izvedbo 
testa t-testa za neodvisne vzorce smo preverili, ali se spremenljivke v eni in drugi skupini 
porazdeljujejo normalno.  
Tabela 16 
Povzetek t-testa za neodvisna vzorca za testiranje razlik med bilateralno in unilateralno skupino  pri 2. meritvi v skokih, 
metih in agilnosti ter prikaz drugih statistik 
 Bilateralna skupina  Unilateralna skupina  t-testa za neodvisna vzorca 
 M SD p
a  M SD p
a  t
b p dc 
Skoki            
SDM 231,4 11,6 0,004*  239,2 13,9 0,907  / / / 
troskok 655,4 68,4 0,938  695,7 43,3 0,652  1,82 0,081 0,72 
Meti            
ST_ND 62,00 7,50 0,212  61,93 5,03 0,778  -0,03 0,977 -0,01 
ST_D 83,33 8,95 0,910  85,50 10,21 0,905  0,57 0,574 0,22 
SS 79,58 7,24 0,630  81,36 7,58 0,823  0,61 0,550 0,24 
Agilnost (čas) 8,80 1,19 0,441  8,09 0,56 0,485  -1,99 0,058 -0,78 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost; t=t statistika 
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost); b – df = 24; c – Cohenov d. Kjer je vrisana poševnica, smo za testiranje razlik 
med skupinama izvedli Mann-Whitney U test (glej besedilo). *p < 0,05 
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Iz Tabele 16 smo ugotovili, da se porazdelitev spremenljivke skoka v daljino pri bilateralni 
skupini statistično pomembno razlikuje od normalne porazdelitve.  
 
Tabela 17 
Povzetek t-testa testa za neodvisna vzorca za testiranje razlik med bilateralno in unilateralno skupino pri 2. meritvi v 
meritvah bilateralne plošče ter prikaz drugih statistik 
 Bilateralna skupina  Unilateralna skupina  t-testa za neodvisna vzorca 
 M SD pa  M SD pa  t df p db 
višina skoka          
 
  
viš_BIL 0,263 0,049 0,922  0,292 0,049 0,580  1,47 22 0,156 0,60 
viš_UniND 0,126 0,041 0,977  0,142 0,032 0,703  1,12 22 0,273 0,46 
viš_UniD  0,130 0,045 0,239  0,141 0,036 0,288  0,64 22 0,528 0,26 
hitrost skoka             
hit_BIL 2,287 0,233 0,742  2,424 0,217 0,412  1,49 22 0,152 0,61 
hit_UniND 1,703 0,286 0,852  1,810 0,220 0,574  1,04 22 0,311 0,43 
hit_UniD 1,682 0,277 0,465  1,775 0,207 0,237  0,95 22 0,354 0,39 
sunek sile             
FI_BIL 161,1 25,9 0,154  172,5 39,6 0,839  0,81 22 0,424 0,33 
FI_UniND 109,9 20,1 0,917  120,3 29,6 0,289  0,99 22 0,332 0,41 
FI_UniD 111,8 21,5 0,589  120,2 32,8 0,266  0,72 22 0,477 0,30 
 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost; t=t statistika 
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost); b – Cohenov d. *p < 0,05 
Tabela 16 in 17 prikazujeta, da v nobeni spremenljivki ne prihaja do statistično pomembnih 
razlik med unilateralno in bilateralno skupino, zato lahko zaključimo, da sta bili skupini pred 
začetkom uvedbe intervencije izenačeni. 
 
3.1.4 Prikaz rezultatov za 3. meritev 
 
V eksperimentalnem obdobju smo pri 3. meritvi testirali vplive vpeljanega 6 tedenskega 
treninga moči. V Tabeli 18 in Tabeli 19 smo podali opisne statistike, kjer lahko opazimo, da je 
unilateralna skupina pri vseh merjenih spremenljivkah dosegla večje vrednosti. To pomeni, da 
je unilateralna skupina dosegla večje napredke oz. izboljšanja v merjenih spremenljivkah. Ker 
se izmerjene vrednosti spremenljivk normalno porazdeljujejo smo upravičeni do uporaba 
parametričnih testov kot je ANOVA.  
 
Tabela 18 
Opisne statistike in povzetek Shapiro-Wilkovega testa za testiranje normalnosti porazdelitve ločeno za bilateralno in 
unilateralno skupino pri 3. meritvi za skoke, mete in agilnost 
 Bilateralna skupina  Unilateralna skupina   
 
 M SD p
a  M SD p
a   
Skoki          
DM 237,1 11,6 0,017*  247,6 12,9 0,807   
troskok 667,1 70,1 0,895  720,7 48,4 0,267   
Meti          
ST_ND 64,50 7,13 0,133  68,79 5,13 0,640   
ST_D 87,08 7,97 0,771  90,07 9,51 0,210   
48 
 
SS 82,58 7,26 0,270  86,14 7,00 0,611  
 
Agilnost (čas) 8,16 0,82 0,510  7,35 0,40 0,772   
 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost 
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost). *p < 0,05 
 
Tabela 19 
Opisne statistike za meritve bilateralne plošče in povzetek Shapiro -Wilkovega testa za testiranje normalnosti 
porazdelitve ločeno za bilateralno in unilateralno skupino pri 3. meritvi 
 Bilateralna skupina  Unilateralna skupina  
 M SD pa  M SD pa  
višina skoka         
viš_BIL 0,289 0,056 0,344  0,325 0,049 0,596  
viš_UniND 0,144 0,043 0,152  0,159 0,033 0,369  
viš_UniD  0,142 0,043 0,831  0,160 0,030 0,970  
hitrost skoka         
hit_BIL 2,376 0,278 0,922  2,532 0,196 0,586  
hit_UniND 1,816 0,245 0,934  1,935 0,200 0,701  
hit_UniD 1,766 0,234 0,516  1,920 0,156 0,604  
sunek sile         
FI_BIL 169,2 25,7 0,269  180,9 40,7 0,517  
FI_UniND 117,5 19,3 0,643  128,8 31,5 0,702  
FI_UniD 118,1 20,3 0,712  129,3 30,8 0,838  
 
Legenda: M=povprečje; SD=standardni odklon; p=statistična pomembnost 
Opombe. a – Shapiro-Wilkov test (p vrednost). 
 
3.1.5 Vpliv meritev, skupine in dominantnosti na odvisne spremenljivke 
 
Za potrebe naše magistrske naloge, torej za ugotavljanje interakcij (med skupinami, meritvami 
in dominantnostjo) po opravljenem 6 tedenskem programu treninga moči, bomo uporabili 
večsmerno ANOVA za mešane načrte. Zaradi večje preglednosti in lažje primerjave bomo 
rezultate prikazali po odvisnih spremenljivkah. Podatke o interakcijah smo prikazali s tabelami, 
povprečni napredek pa grafično. Graf nam prikazuje izmerjene spremembe v odvisnih 
spremenljivkah glede na prvo meritev, ki nam je predstavljala kontrolno meritev. 
Za spremenljivke, kjer smo merili tako dominantno kot nedominantno stran telesa, smo izvedli 
trismerno ANOVA za mešane načrte (strel s tal ter mere bilateralne plošče). Za ostale 
spremenljivke pa smo najprej izvedli dvosmerno ANOVA za mešane načrte. Neponovljen 
faktor je bila skupina (unilateralna ali bilateralna), ponovljena faktorja pa sta bila meritev (1., 








3.1.5.1 Agilnost  
 
Tabela 20 
Povzetek dvosmerne ANOVA z meritvijo kot ponovljenim faktorjem in skupino (unilateralno ali bilateralno) kot 
neponovljenim za agilnost 
Vir variabilnosti SS Df MS F p Parcialna  𝜂2 
Agilnosta       
Med osebami       
skupina 9,88 1 9,88 5,72 0,025* 0,192 
napaka (skupina) 41,45 24 1,73    
Znotraj oseb       
meritev 8,72 1,3 6,72 47,59 < 0,001 0,665 
meritev x skupina 0,10 1,3 0,07 0,52 0,520 0,021 
napaka (meritev) 4,40 31,1 0,14      
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična  pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. a – pri statistikah znotraj oseb smo uporabili popravek Greenhouse-Geisser; *p < 0,05 
 
Tabela 20 prikazuje, da do statistično značilne interakcije med meritvijo in skupino ne prihaja. 
Do statistično pomembnih razlik pa prihaja med meritvami v agilnosti. S t-testom za odvisna 
vzorca pa smo ugotovili, da je bila razlika med 1. in 2. meritvijo (M = 0,043s; SD =0,219s) 
statistično pomembno manjša od razlike med 2. in 3. meritvijo (M = 0,694s; SD = 0,490s ); 
(t(25) = -5,83, p<0,001,d = -1,14). To pomeni, da je imel naš vpeljan dopolnilni trening moči 
večji učinek kot pa samo rokometni trening. 
 
Spodnji graf (glej Sliko 22) prikazuje povprečni napredek (%) v agilnosti skozi meritve za obe 
skupini. Pri agilnosti negativna vrednost rezultata pomeni, da prihaja do izboljšanja; bolj ko je 
vrednost negativna, večje je izboljšanje. Opazimo, da je skupina v unilateralnih pogojih je svoje 
vrednosti v času pri agilnosti pri 3. meritvi izboljšala bolj kot pa skupina v bilateralnih pogojih. 
Vendar statistično pomembnih razlik med skupinama nismo uspeli dokazati. Nadalje lahko 








               
 
 
2. MERITEV 3. MERITEV
bilateralna skupina 0,0% -7,3%













3.1.5.2 Skok v daljino z mesta 
 
Tabela 21 
Povzetek dvosmerne ANOVA z meritvijo kot ponovljenim faktorjem in skupino (unilateralno ali bilateralno) kot 
neponovljenim za skok v daljino z mesta 
 
Vir variabilnosti 
SS Df MS F p Parcialna  𝜂2 
SDMa       
Med osebami       
skupina 1373,2 1 1373,2 2,90 0,102 0,108 
napaka (skupina) 11372,1 24 473,8    
Znotraj oseb       
meritev 923,5 1,2 795,2 67,14 < 0,001 0,737 
meritev x skupina 43,8 1,2 37,7 3,19 0,080 0,117 
napaka (meritev) 330,1 27,9 11,8      
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična  pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. a – pri statistikah znotraj oseb smo uporabili popravek Greenhouse-Geisser; *p < 0,05 
 
Tabela 21 prikazuje, da do statistično značilne interakcije med meritvijo in skupino ne prihaja. 
Do statistično pomembnih razlik v vrednostih testa Skoka v daljino prihaja samo pri meritvah. 
S t-testom za odvisna vzorca so bile ugotovljene statistično večje razlike pri vrednostih skoka 
v daljni z mesta med 2. in 3. meritvijo (M = -7,12cm; SD = 4,41cm) kot pa med 1. in 2. meritvijo 
(M = -0,62cm; SD = 1,50cm); (t(25) = 7,36, p<0,001, d = 1,44). To pomeni, da je vpeljan 
trening moči vplival na večje vrednosti razdalj pri skoku v daljino z mesta. Razlike v 
eksperimentalnem obdobju so bile statistično večje od razlik v kontrolnem obdobju. 
Graf (Slika 23) prikazuje povprečni napredek (%) v vrednostih skoka v daljino skozi meritve 
za obe skupini. Povprečni napredek je prikazan kot sprememba v vrednostih skoka v daljno z 
mesta glede na 1. meritev, ki nam je služila kot kontrolna meritev. Skupina v unilateralnih 
pogojih je dosegla večje izboljšanje pri obeh meritvah glede na prejšnjo meritev, vendar 
statističnih razlik nismo uspeli dokazali. Ne glede na skupino je izboljšanje v 3. meritvi bistveno 












2. MERITEV 3. MERITEV
bilateralna skupina 0,1% 2,5%














Skok v daljino z mesta
Slika 23. Prikaz povprečnega individualnega napredka pri skoku v daljino glede 







Povzetek dvosmerne ANOVA z meritvijo kot ponovljenim faktorjem in skupino (unila teralno ali bilateralno) kot 
neponovljenim za troskok 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Troskoka       
Med osebami       
skupina 39949 1 39949 4,12 0,054 0,146 
napaka (skupina) 232784 24 9699    
Znotraj oseb       
meritev 5877 1,1 5254 46,09 < 0,001 0,658 
meritev x skupina 670 1,1 599 5,25 0,027* 0,180 
napaka (meritev) 3061 26,8 114    
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost;                    
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. a – pri statistikah znotraj oseb smo uporabili popravek Greenhouse-Geisser; *p < 0,05 
 
Iz Tabele 22 je razvidno, da je interakcija med meritvijo in skupino statistično pomembna pri 
troskoku. Z enostavnimi kontrasti smo ugotovili, da je interakcija med 2. in 3. meritvijo 
statistično pomembna (F(1,24) = 6,46, p = 0,018), medtem ko interakcija med 1. in 2. meritvijo 
ni bila statistično pomembna (F(1,24) = 1,71, p = 0,203). Do statistično pomembnih razlik v 
vrednostih testa Troskoka pa prihaja tudi pri meritvah. S t-testom za odvisna vzorca smo 
ugotovili, da je bila razlika med 1. in 2. meritvijo (M = -0,19cm; SD = 3,8cm) statistično 
pomembno manjša od razlike med 2. in 3. meritvijo (M = -18,85cm; SD = 14,72cm) pri 
troskoku; (t(25) = 6,05, p<0,001, d = 1,19). To pomeni, da je vpeljan trening moči vplival na 
boljše vrednosti troskoka kot pa prejšnji rokometni trening. 
 
Graf (Slika 24) nam prikazuje povprečni napredek (%) v vrednostih troskoka skozi meritve za 
obe skupini. Do statistično pomembnih razlik v napredku pri troskoku med skupinama je prišlo 
pri 3 meritvi. Unilateralna skupina je tako pri 3. meritvi dosegla statistično pomembno 
izboljšanje v vrednostih testa Troskoka kot bilateralna skupina. Ne glede na skupino je 




Slika 24. Prikaz povprečnega napredka pri troskoku glede na 1. meritev (kontrolna meritev).  
 
3.1.5.4 Strel s skoka 
 
Tabela 23 
Povzetek dvosmerne ANOVA z meritvijo kot ponovljenim faktorjem in skupino (unilateralno ali bilateralno) kot  
neponovljenim za strel s skoka 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Met SSb       
Med osebami       
Skupina 148,7 1 148,7 0,98 0,333 0,039 
napaka (skupina) 3650,5 24 152,1    
Znotraj oseb       
Meritev 379,2 1,7 219,4 78,33 < 0,001 0,765 
meritev x skupina 10,7 1,7 6,2 2,21 0,128 0,084 
napaka (meritev) 116,2 41,5 2,8       
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opomba. b - pri statistikah znotraj oseb smo uporabili popravek Huynh-Feldt; *p < 0,05 
Iz Tabele 23 je razvidno, da do statistično značilne interakcije med meritvijo in skupino ni 
prišlo. Do statistično pomembnih razlik je prišlo med meritvami pri strelu s skoka. S t-testom 
smo ugotovili, da je razlika med 1. in 2. meritvijo (M = -1,27km/h; SD = 1,66km/h) statistično 
značilno manjša od razlike med 2. in 3 meritvijo (M = 3,96km/h; SD = 2,41km/h); (t(25) = 4,24, 
p<0,001, d = 0,83). Do večjih razlik je torej prišlo v eksperimentalnem obdobju. To pomeni, da 
je vpeljan dopolnilni trening moči vplival na boljše vrednosti strela s skoka kot pa samo 
rokometni trening. 
Graf (Slika 25) prikazuje spremembo napredka med skupinama in meritvijo pri vrednostih 
strela s skoka. Opazimo, da je pri obeh skupinah po 6 tedenskem programu moči prišlo do 
približno podobnega izboljšanja pri 3. meritvi. To pa ne velja za vrednosti strela s skoka pri 2. 
meritvi, saj je bilateralna skupina napredovala nekoliko bolj. 
2. MERITEV 3. MERITEV
bilateralna skupina 0,2% 2,0%

















Nadalje lahko vidimo, da je ne glede na skupino izboljšanje v 3. meritvi bistveno večje od 
izboljšanja pri 2. meritvi (glede na 1. meritev). To nam pokaže, da je je imel vpeljan trening 












3.1.5.5 Strel s tal  
 
Tabela 24 
Povzetek trismerne ANOVA za strel s tal s skupino kot neponovljenim faktorjem in meritvijo ter dominantnostjo roke 
kot ponovljenim faktorjem 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Strel s tal       
Med osebami       
Skupina 145,4 1 145,39 0,50 0,485 0,020 
napaka (skupina) 6949,6 24 289,57    
Znotraj oseb       
Meritev 807,4 2 403,68 161,61 < 0,001 0,871 
meritev x skupina 56,1 2 28,04 11,23 < 0,001 0,319 
napaka (meritev) 119,9 48 2,50    
Dominantnost 18226,7 1 18226,68 245,38 < 0,001 0,911 
dominantnost x skupina 8,2 1 8,22 0,11 0,742 0,005 
napaka (dominantnost) 1782,7 24 74,28    
meritev x dominantnost 22,0 2 10,99 3,40 0,042* 0,124 
meritev x dominantnost x skupina 24,1 2 12,06 3,73 0,031* 0,135 
napaka (meritev x dominantnost) 155,1 48 3,23    
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina kvadratov;F=F statistika; p=statistična  pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. *p < 0,05 
Tabela 24 prikazuje, da prihaja do statistično pomembnih razlik med meritvami. Ugotovili smo, 
da je bila razlika med 2. in 3. meritvijo (M = -4,85km/h; SD = 3,23km/h) statistično pomembno 
večja od razlike med 1. in 2. meritvijo (M = -0,15km/h; SD = 1,99km/h) pri nedominantni (ND) 
(t (25) = 6,15, p < 0,001, d = 1,21). Podobno smo ugotovili za dominantno roko (D), kjer je bila 
razlika med 2. in 3. meritvijo   M = -4,19km/h; SD = 2,70km/h) statistično pomembno večja od 
2. MERITEV 3. MERITEV
bilateralna skupina 2,5% 6,3%


















razlike  med 1. in 2. meritvijo (M = -1,65km/h; SD = 2,08km/h); (D) (t (25) = 3,03, p = 0,006, 
d = 0,59). V obeh primerih je do večjih razlik prišlo v eksperimentalnem obdobju. Statistično 
pomemben je bil tudi učinek dominantnosti roke. Strel je bil močnejši pri dominantni kot pri 
nedominantni roki (glej Tabelo 17). 
Nazadnje smo ugotovili, da je statistično pomembna trismerna interakcija med skupino, 
meritvijo in dominantnostjo. S pomočjo spodnjih grafov (Slika 14 in Slika 15) si lahko 
razložimo trismerno interakcijo: pri nedominantni roki je bilo izboljšanje za unilateralno 
skupino med 2. in 3. meritvijo bistveno večje kot za bilateralno skupino. Pri dominantni roki pa 
po drugi strani ni tako velikih razlik med unilateralno in bilateralno skupino v izboljšanju med 
2. in 3. meritvijo. Z enostavnimi kontrasti smo ugotovili, da je trismerna interakcija med 2. in 
3. meritvijo statistično pomembna (F (1, 24) = 5,25, p = 0,031), medtem kot med 1. in 2. 
meritvijo ni statistično pomembna (F (1, 24) = 0,11, p = 0,746). Trismerna interakcija tako kaže, 
da je razlika v izboljšanju med skupinama med drugo in tretjo meritvijo večja za nedominantno 
roko kot za dominantno. S kontrasti smo nadalje ugotovili, da interakcija med meritvijo in 
dominantnostjo med 2. in 3. meritvijo ni statistično pomembna (F (1, 24) = 0,45, p = 0,508). Ta 
rezultat kaže, da če zanemarimo dejavnik skupine, ne prihaja do razlik v izboljšanju med 2. in 
3. meritvijo za dominantno ali nedominantno roko. Šele ko upoštevamo faktor kot skupino, 
lahko opazimo, da prihaja do razlik v dominantni in nedominantni roki. Zaključimo lahko, da 
pri nedominantni roki prihaja do razlik v izboljšanju med skupinama med 2. in 3. meritvijo, pri 
dominantni roki pa ne. 
  
 
Tako lahko rečemo, da je pri obeh skupinah pri strelu s tal prišlo do izboljšanja med 2. in 3. 
meritvijo. Unilateralni trening moči se od bilateralnega treninga pri strelu s tal razlikuje v tem, 
 
Slika 26. Prikaz povprečnega napredka pri strelu s tal z 
nedominantno roko (ND) glede na 1. meritev (kontrolna 
meritev). 
 
Slika 27. Prikaz povprečnega napredka pri strelu s tal z 
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Strel s tal ND
bilateralna skupina unilateralna skupina
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da ima večji učinek na nedominantno roko; na dominantno roko pa ima podoben učinek kot 
bilateralni trening.  
Nazadnje smo izračunali še Cohenov d kot mero velikosti učinka: pri nedominantni roki je 
Cohenov d med 2. in 3. meritvijo pri unilateralni skupini znašal 2,50 pri bilateralni pa 1,30; pri 
dominantni roki je Cohenov d med 2. in 3. meritvijo pri unilateralni skupini znašal 1,43 pri 
bilateralni pa 1,87.  
 
3.1.5.6 Spremenljivke bilateralne plošče  
 
Višina bilateralnega skoka 
Tabela 25 
Povzetek dvosmerne ANOVA za bilateralen (sonožen) skok  na bilateralni plošči s skupino kot neponovljenim faktorjem 
in meritvijo kot ponovljenim 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Višina skoka       
Med osebami       
skupina 0,014 1 0,014 1,98 0,174 0,082 
napaka (skupina) 0,159 22 0,007    
Znotraj oseb       
meritev 0,010 1,0 0,010 38,15 < 0,001 0,634 
meritev x skupina 0,000 1,0 0,000 0,17 0,686 0,008 
napaka (meritev) 0,006 22,5 0,000    
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična  pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
 
Pri spremenljivki Višina skoka smo ugotovili, da interakcija med meritvijo in skupino ni 
statistično značilna (Tabela 25). Do statistično pomembnih razlik pa prihaja med meritvami. 
Ugotovili smo statistično pomembno razliko v izboljšanju meritev v višini skoka iz 1. na 2. 
meritev (M = -0,0028m; SD = 0,0026m) v primerjavi z 2. in 3. meritvijo (M = -0,0240m; SD = 
0,0193m); (t (23) = 5,63, p<0,001, d = 1,15). To pomeni, da so rokometaši v eksperimentalnem 
obdobju napredovali v višini skoka statistično pomembno več kot pa v kontrolnem obdobju. 
Iz grafa (Slika 28) je razvidno, da sta unilateralna in bilateralna skupina svoje vrednosti višine 
sonožnega skoka pri 3 meritvi izboljšali bistveno več od izboljšanja pri 2. meritvi. Nadalje lahko 













Hitrost bilateralnega skoka 
Tabela 26 
Povzetek dvosmerne ANOVA za bilateralen (sonožen) skok na bilateralni plošči s skupino kot neponovljenim faktorjem 
in meritvijo kot ponovljenim 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Hitrost skoka 
      
Med osebami 
      
Skupina 0,356 1 0,356 2,35 0,140 0,097 
napaka (skupina) 3,329 22 0,151 
   
Znotraj oseb 
      
Meritev 0,189 1,0 0,182 24,91 < 0,001 0,531 
meritev x skupina 0,002 1,0 0,002 0,25 0,634 0,011 
napaka (meritev) 0,167 22,9 0,007    
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
Pri spremenljivki Hitrost skoka smo ugotovili, da interakcija med meritvijo in skupino ni 
statistično značilna (Tabela 26). Do statistično pomembnih razlik pa prihaja med meritvami. 
Ugotovili smo statistično pomembno razliko v izboljšanju meritev iz 1. na 2. meritev (M = -
0,019m/s; SD = 0,021m/s) v primerjavi z 2. in 3. meritvijo (M = -0,099m/s; SD = 0,098m/s);  
(t (23) = 4,41, p<0,001, d = 0,90). Izboljšanje v hitrosti skoka je bilo večje v eksperimentalnem 
obdobju. 
Graf (Slika 29) prikazuje povprečni napredek hitrosti skoka izvedenega na sonožni način skozi 
meritve za obe skupini. Napredek je bil pri 3 meritvi za obe skupini bistveno večji kot pa 
napredek pri 2. meritvi. Iz podatkov vidimo, da je unilateralna skupina dosegla nekoliko večja 
izboljšanja pri hitrosti skoka kot bilateralna skupina. 
 
2. MERITEV 3. MERITEV
unilateralna skupina 1,1% 11,1%











Višina skoka - bilateralno (sonožno)
Slika 28. Prikaz povprečnega napredka pri višini skoka bilateralno glede na 1. 












Sunek sile bilateralnega skoka 
Tabela 27 
Povzetek dvosmerne ANOVA za bilateralen (sonožen) skok  na bilateralni plošči s skupino kot neponovljenim faktorjem 
in meritvijo kot ponovljenim 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Sunek sile       
Med osebami 
      
Skupina 2346,3 1,0 2346,3 0,67 0,423 0,029 
napaka (skupina) 77405,4 22,0 3518,4    
Znotraj oseb       
Meritev 1273,6 1,0 1244,4 46,13 < 0,001 0,677 
meritev x skupina 0,4 1,0 0,4 0,01 0,911 0,001 
napaka (meritev) 607,4 22,5 27,0      
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
 
Pri spremenljivki Sunek sile smo ugotovili, da dvosmerna interakcija med meritvijo in skupino 
ni statistično značilna (Tabela 27). Do statistično pomembnih razlik pa prihaja med meritvami. 
Ugotovili smo statistično pomembno razliko v izboljšanju meritev iz 1. na 2. meritev (M = -
1,29Ns; SD = 0,86Ns) v primerjavi z 2. in 3. meritvijo (M = -8,25Ns; SD = 6,09Ns);  (t (23) = 
5,84, p<0,001, d = 1,19), kar se kaže kot posledica intervencije treninga moči. 
Graf (glej Sliko 30) prikazuje povprečni napredek sunka sile sonožnega skoka skozi meritve za 
obe skupini. Opazimo da je pri obeh skupinah prišlo do približno podobnega izboljšanja v 2. in 
3. meritvi glede na 1. meritev. Sledeče nam pokaže, da vpeljan trening moči vpliva na izboljšan 
sunek sile pri skoku (izboljšanje pri 3. meritvi), vendar je ta pri obeh skupinah zelo podoben.  
 
2. MERITEV 3. MERITEV
bilateralna skupina 0,7% 4,6%











Hitrost skoka - bilateralno (sonožno)
Slika 29. Prikaz povprečnega napredka pri hitrosti skoka na bilateralen način 















Višina unilateralnega skoka 
Tabela 28 
Povzetek trismerne ANOVA za spremenljivke bilateralne plošče s skupino kot neponovljenim faktorjem in meritvijo ter 
dominantnostjo roke kot ponovljenim faktorjem 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Višina skoka       
Med osebami       
skupina 0,007 1 0,007 0,88 0,358 0,039 
napaka (skupina) 0,171 22 0,008    
Znotraj oseb       
meritev 0,009 1,1 0,009 37,44 < 0,001 0,630 
meritev x skupina 0,000 1,1 0,000 0,75 0,403 0,033 
napaka (meritev) 0,005 23,4 0,000    
dominantnost 0,000 1,0 0,000 0,13 0,724 0,006 
dominantnost x skupina 0,000 1,0 0,000 0,36 0,557 0,016 
napaka (dominantnost) 0,009 22,0 0,000    
meritev x dominantnost 0,000 1,1 0,000 0,50 0,502 0,022 
meritev x dominantnost x skupina 0,000 1,1 0,000 1,74 0,200 0,073 
napaka (meritev x dominantnost) 0,003 23,7 0,000       
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
Tabela 28 prikazuje, da pri višini skoka nismo ugotovili statistično značilne interakcije in 
glavnih učinkov. Do statistično značilnih razlik prihaja med meritvami. Glede na povprečne 
vrednosti smo ugotovili, da je bilo izboljšanje med 2. in 3. meritvijo statistično pomembno 
večje od izboljšanja med 1. in 2. meritvijo (glej Tabelo 31).  
Spodnja grafa (Slika 31 in Slika 32) prikazujeta napredek v višini skoka pri unilateralnem 
skoku, ki je bil izveden z dominantno in nedominantno nogo. Oba grafa prikazujeta bistveno 
2. MERITEV 3. MERITEV
unilateralna skupina 0,8% 5,9%












Sunek sile - bilateralno (sonožno)
Slika 30. Prikaz povprečnega napredka pri sunku sile pri sonožnem skoku 
glede na 1. meritev (kontrolna meritev).  
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večje izboljšanje pri 3 meritvi od izboljšanja 2. meritve (glede na 1. meritev). To pomeni, da 
trening moči ne glede na skupino vpliva na izboljšanje višine skoke. Skupina v unilateralnih 
pogojih je svoje vrednosti višine skoka v obeh primerih izboljšala več kot bilateralna. Pri 
enonožnem skoku z ND tako opazimo majhne razlike med skupinama v izboljšanju višine 
skoka pri 3. meritvi (glej Sliko 19). Pri enonožnem skoku z D nogo pa opazimo večje razlike v 
napredku med skupinama, vendar do statistično značilnih razlik ni prišlo. Torej ne moremo 
zaključiti, da je unilateralna skupina dosegla večje napredke v višini skoka pri skoku z 




Slika 31.  Prikaz povprečnega napredka pri višini skoka 




Slika 32. Prikaz povprečnega napredka pri višini skoka 





Hitrost unilateralnega skoka 
Tabela 29 
Povzetek trismerne ANOVA za spremenljivke bilateralne plošče s skupino kot neponovljenim faktorjem in meritvijo ter 
dominantnostjo roke kot ponovljenim faktorjem 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Hitrost skoka       
Med osebami       
skupina 0,426 1 0,426 1,36 0,256 0,058 
napaka (skupina) 6,884 22 0,313    
Znotraj oseb 
      
meritev 0,503 1,1 0,473 49,00 < 0,001 0,690 
meritev x skupina 0,014 1,1 0,013 1,35 0,260 0,058 
napaka (meritev) 0,226 23,4 0,010    
dominantnost 0,029 1,0 0,029 2,54 0,125 0,104 
dominantnost x skupina 0,000 1,0 0,000 0,01 0,938 0,000 














Višina skoka ND - unilateralno 
(enonožno)















Višina skoka D - unilateralno           
(enonožno)
bilateralna skupina unilateralna skupina
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meritev x dominantnost 0,000 1,1 0,000 0,07 0,811 0,003 
meritev x dominantnost x skupina 0,005 1,1 0,005 0,82 0,382 0,036 
napaka (meritev x dominantnost) 0,135 23,4 0,006       
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
Tabela 28 prikazuje, da pri hitrosti unilateralnega skoka nismo ugotovili statistično značilne 
interakcije in glavnih učinkov. Do statistično značilnih razlik pa prihaja med meritvami. 
Ugotovili smo, da je razlika med 2. in 3. meritvijo statistično pomembno večja od razlike med 
1. in 2. meritvijo kar nam prikazuje Tabela 31.  
Spodnja grafa (Slika 33 in Slika 34) prikazujeta napredek v hitrosti skoka pri unilateralnem 
skoku, ki je bil izveden z dominantno in nedominantno nogo. Oba grafa prikazujeta bistveno 
večje izboljšanje pri 3 meritvi od izboljšanja 2. meritve (glede na 1. meritev). Sledeče nam 
pokaže, da je vpeljan trening moči ne glede na skupino vplival na izboljšanje hitrosti skoka. 
Skupina v unilateralnih pogojih je svoje vrednosti višine skoka v obeh primerih izboljšala več 
kot bilateralna, še posebej pri skoku z dominantno nogo (glej Sliko 34). Pri enonožnem skoku 
z ND pa opazimo majhne razlike med skupinama pri 3. meritvi (glej Sliko 33). Torej lahko 
zaključimo, da je unilateralna skupina bolj napredovala od bilateralne, vendar statističnih razlik 
nismo uspeli dokazati. 
 
 
Slika 33. Prikaz povprečnega napredka pri hitrosti skoka z 





















Hitrost skoka D - unilateralno 
(enonožno)
bilateralna skupina unilateralna skupina
Slika 34. Prikaz povprečnega napredka pri hitrosti 

















Hitrost skoka ND - unilateralno 
(enonožno)
bilateralna skupina unilateralna skupina
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Sunek sile unilateralnega skoka 
Tabela 30 
Povzetek trismerne ANOVA za spremenljivke bilateralne plošče s skupino kot neponovljenim faktorjem in meritvijo ter 
dominantnostjo roke kot ponovljenim faktorjem 
Vir variabilnosti SS df MS F p Parcialna  𝜂 2 
Sila sunka skoka       
Med osebami       
skupina 3638,4 1 3638,4 0,87 0,361 0,038 
napaka (skupina) 91929,7 22 4178,6    
Znotraj oseb       
meritev 2177,0 1,0 2093,8 69,17 < 0,001 0,759 
meritev x skupina 25,5 1,0 24,5 0,81 0,382 0,036 
napaka (meritev) 692,4 22,9 30,3    
dominantnost 22,5 1,0 22,5 0,28 0,602 0,013 
dominantnost x skupina 18,5 1,0 18,5 0,23 0,636 0,010 
napaka (dominantnost) 1769,7 22,0 80,4    
meritev x dominantnost 1,2 1,0 1,2 0,05 0,836 0,002 
meritev x dominantnost x skupina 7,3 1,0 7,0 0,30 0,601 0,013 
napaka (meritev x dominantnost) 537,3 22,9 23,4     
 
Legenda: SS=vsota kvadratov; Df=prostostne stopnje;MS=sredina  kvadratov;F=F statistika; p=statistična pomembnost; 
Parcialna 𝜂 2=mera velikosti učinka 
Opombe. Pri vseh spremenljivkah smo pri statistikah znotraj oseb uporabili popravek Greenhouse-Geisser zaradi kršenja 
predpostavke sferičnosti. 
Tabela 30 nam prikazuje, da pri sili sunka unilateralnega skoka nismo ugotovili statistično 
značilne interakcije. Do statistično značilnih razlik pa prihaja med meritvami. Ugotovili smo, 
da je razlika med 2. in 3. meritvijo statistično pomembno večja od razlike med 1. in 2. meritvijo, 
kar prikazuje Tabela  31. 
Spodnja grafa (Slika 35 in Slika 36) prikazujeta napredek v sunku sile skoka pri unilateralnem 
skoku, ki je bil izveden z dominantno in nedominantno nogo. Oba grafa prikazujeta bistveno 
večje izboljšanje pri 3 meritvi od izboljšanja 2. meritve (glede na 1. meritev). Sledeče nam 
pokaže, da je vpeljan trening moči ne glede na skupino vplival na izboljšanje hitrosti skoka. 
Skupina v unilateralnih pogojih je svoje vrednosti sunka sile skoka z nedominanto nogo 
izboljšala podobno kot skupina v bilateralnih pogojih (glej Sliko 35). Pri enonožnem skoku z 
D pa opazimo večje razlike med skupinama pri 3. meritvi (glej Sliko 36). Torej lahko 
zaključimo, da je unilateralna skupina bolj napredovala od bilateralne, vendar statistično 




Slika 35. Prikaz povprečnega napredka pri sunku sile 




Slika 36. Prikaz povprečnega napredka pri sunku sile skoka 





T-test za odvisna vzorca za preverjanje razlik v izboljšanju na merah bilateralne plošče med 1. in 2. meritvijo ter med 
2. in 3. meritvijo 
  M1 SD1 M2 SD2 t df p d 
viš_UniND -0,00144m 0,0021m -0,01752m 0,0164m 4,90 23 < 0,001 0,98 
viš_UniD -0,00078m 0,0050m -0,01555m 0,0156m 4,56 23 < 0,001 0,912 
hit_UniND -0,019m/s 0,019m/s -0,12m/s 0,104m/s 5,20 23 < 0,001 1,04 
hit_UniD -0,015m/s 0,031m/s -0,117m/s 0,102m/s 5,16 23 < 0,001 1,032 
FI_UniND -0,8Ns 1,390Ns -8,08Ns 5,972Ns 6,32 23 < 0,001 1,264 
FI_UniD -0,74Ns 1,047Ns -7,8Ns 6,227Ns 5,77 23 < 0,001 1,154 
 
Legenda: M1= aritmetična sredina za razliko med 1. in 2. meritvijo;SD1= standardni odklon razlike med 1. in 2.meritvijo; 
M2= aritmetična sredina za razliko med 2. in 3. meritvijo;SD2=standardni odklon razlike med 2. in 3. meritvijo;  t=t 
statistika; df=stopnje prostosti; d= Cohenov d; p=statistična pomembnost;  
Opombe.  *p < 0,05 
 
Tabela 31 nam služi za prikaz opisnih statistik v razlikah med 1. in 2. meritvijo ter 2. in 3. 
meritvijo pri spremenljivkah bilateralne plošče, kjer smo upoštevali tudi dominantnost. Iz tabele 
je razvidno, da je pri vseh spremenljivkah razlika med 1. in 2. meritvijo statistično značilno 
manjša kot pa razlika med 2. in 3. meritvijo. To pomeni, da je v obdobju dopolnilnega treninga 
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Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv unilateralnega treninga moči na eksplozivnost in agilnost 
pri mladih rokometaših s pomočjo sedmih gibalnih testov. Dosedanjih raziskav, ki bi primerjale 
povprečni napredek unilateralne in bilateralne skupine ni veliko, zato so ugotovitve lahko še 
toliko bolj uporabne. 
Zaradi kompleksnosti raziskave bomo podali ugotovitve kar po vrstnem redu poteka 
eksperimenta. Tako bodo v začetku predstavljene ugotovitve skozi meritve, na koncu pa bomo 
razpravljali o vplivih na odvisne spremenljivke. 
4.1   1. in 2. meritev 
Prvo in drugo testiranje rokometašev smo izvedli z namenom ugotavljanja vpliva samo 
rokometnega treninga na merjene spremenljivke. V tem kontrolnem obdobju na sam proces 
treninga nismo vplivali (brez naše intervencije). Prve meritve so bile namenjene testiranju 
začetnega stanja, druge pa vplivom rednega rokometnega treninga. Iz statistične analize smo 
ugotovili, da je med 1. in 2. meritvijo prišlo do statistično pomembnih razlik pri nekaterih 
merjenih spremenljivkah. Do statistično značilnih razlik ni prišlo pri troskoku, agilnosti, strel z 
mesta (nedominantna roka) in višina skoka pri unilateralnem skoku (dominantna noga). To 
pomeni, da lahko H1 delno sprejmemo. Do statistično pomembnih razlik je prišlo zaradi vpliva 
rokometnega treninga, na katerega pa še dodatno vpliva pospešen biološki razvoj mladih 
rokometašev. Čas pubertete je ugoden čas za razvoj živčnega in hormonskega sistema, kar se 
odraža v boljših živčno-mišičnih sposobnostih mladih (Lloyd in Oliver, 2012). 
Od tu dalje smo rokometaše naključno razdelil na 2 enakovredni skupini (unilateralno in 
bilateralno). Surove vrednosti povprečij rezultatov meritev unilateralne skupine so bile skoraj 
v vseh merjenih spremenljivkah večje od bilateralne skupine. Do teh razlik je najverjetneje 
prišlo, ker sta bila v bilateralno skupino naključno izbrana oba vratarja in krožni igralec. Po 
Šibila in Pori (2009) lahko ugotovimo, da obstajajo med igralci na različnih igralnih mestih v 
povprečju pomembne razlike. Krožni igralci in vratarji imajo večjo telesno maso in več 
podkožne maščobe. Ti dve antropometrični spremenljivki pa sta v največji meri negativno 
povezani s tekmovalno uspešnostjo  (Šibila in Mohorič, 2017) in sta tako vplivali na slabše 
vrednosti pri meritvah. 
4.2   3. meritev 
Tretje testiranje rokometašev smo izvedli z namenom ugotavljanja vpliva treninga moči 
(unilateralni in bilateralni način izvajanja vaj) na eksplozivnost spodnjega in zgornjega dela 
telesa ter agilnost. Tu nas je zanimalo predvsem to ali lahko z unilateralnim treningom za moč 
vplivamo na boljše napredke v povprečjih pri merjenih spremenljivkah.  
Na podlagi izvedene statistične analize smo ugotovili, da je prišlo do razlik med merjenimi 
odvisnimi spremenljivkami pri vseh 3 meritvah. Rezultati nakazujejo trend izboljšanja skozi 
meritve, nadalje pa smo ugotovili, da je razlika med 2. in 3. meritvijo statistično pomembno 
značilna od razlike med 1. in 2. meritvijo. To pomeni, da so rokometaši v eksperimentalnem 
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obdobju napredovali v večji meri kot v kontrolnem. Pri agilnosti so v eksperimentalnem 
obdobju napredovali za približno 0,7 s, v kontrolnem obdobju pa samo za 0,04 s. Pri skoku v 
daljino z mesta so v eksperimentalnem obdobju napredovali za 7,12 cm, v kontrolnem pa 0,62 
cm. Do velikih razlik je prišlo tudi pri meritvah v troskoku, saj so v kontrolnem obdobju 
napredovali za 0,19 cm, v eksperimentalnem pa za skoraj 19 cm. Pri strelu s skoka so v 
kontrolnem obdobju napredovali za 1,27 km/h, po obdobju dopolnilnega treninga moči) pa za 
3,9 km/h. Do še večjih razlik med meritvami je prišlo pri strelu  s tal z nedominantno roko, v 
kontrolnem obdobju so napredovali samo za 0,15 km/h, medtem ko pa so v eksperimentalnem 
obdobju pa za 4,9 km/h. Do malo manjših razlik je pri strelu s tal z dominantno roko, kjer so 
svoje vrednosti strela v kontrolnem obdobju izboljšali za 1,65 km/h in v eksperimentalnem za 
4,2 km/h. Tudi pri skokih je prišlo do statistično pomembnih razlik v kontrolnem in 
eksperimentalnem obdobju pri obeh okončinah (glej Tabelo 31). Tako lahko potrdimo H2, ki 
predpostavlja, da je imel vpeljan 6 tedenski program moči večji vpliv na spremenljivke kot pa 
samo rokometni trening. Za preverjanje velikosti učinka teh razlik med meritvami smo 
uporabili statistično mero Cohenov d koeficient. Pri spremenljivkah agilnost, skok v daljino z 
mesta, troskok, strel s skoka, strel s tal (nedominantna roka) in pri vseh merah bilateralne plošče 
je Cohenov d znašal več kot 0,80 kar pomeni velik vpliv treninga moči. Edino pri spremenljivki 
strel s tal z dominantno roko je znašal 0,59, kar pomeni zmerno veliko razliko. Povzamemo 
lahko, da so rokometaši najmanj napredovali v hitrosti meta z dominantno roko. Razlog za 
manjše napredke v hitrosti izmeta žoge z dominantno roko lahko iščemo v že visoko razvitih 
metalnih sposobnostih rokometašev, saj se z nivojem treniranosti adaptacijsko okno napredka 
zmanjšuje.  
 
4.3  Agilnost 
Predpostavljali smo, da bodo unilateralne vaje za moč, zaradi svoje specifičnosti in živčno-
mišičnih zahtev, vplivale na statistično večji povprečni napredek v agilnosti. Iz študij in 
raziskav je ugotovljeno, da je izvajanje unilateralnih vaj za moč povezano z aktivacijo mišic, ki 
so odgovorne za hitre spremembe smeri (Ayotte, Stetts, Keenan in Greenway, 2007). Po Fisher 
in Wallin (2014) je unilateralna skupina dosegla statistično večje napredke v testih agilnosti v 
primerjavi z bilateralno skupino. V študiji Jansson (2013) so preverjali vplive 6 tedenskega 
treninga moči na agilnost pri rokometaših. Ugotovili so, da med bilateralno in unilateralno 
skupino ni prišlo do statistično pomembnih razlik. Do podobnih ugotovitev smo prišli tudi v 
naši raziskavi. Rezultati so pokazali, da je prišlo do večjega povprečnega napredka v primeru 
unilateralne skupine. Skupina v unilateralnih pogojih je v času vadbenega programa 
napredovala za 10,0%, skupina v bilateralnih pogojih pa za 7,4%. Kljub temu pa v naši raziskavi 
nismo uspeli dokazati H3, saj ni prišlo do statistično pomembno večjega napredka pri 
unilateralni skupini.    
 
4.4  Skok v daljino z mesta 
Ker je odriv izveden z obema nogama hkrati (sonožno), lahko rečemo da gre za bilateralni test. 
Zaradi potencialnih učinkov BLD in večjih živčno-mišičnih zahtev na mišice pri unilateralnem 
načinu izvajanja vaj za moč, smo predpostavljali, da bo povprečno izboljšanje pri vrednostih 
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testa Skok v daljino statistično pomembnejše pri unilateralni skupini. Rezultati meritev so 
pokazali, da je unilateralni trening vplival na večje napredke. Po 6 tedenskem vadbenem 
programu je unilateralna skupina napredovala za 3,9 % (9,4 cm), bilateralna skupina pa za 2,5 
% (5,8 cm). Vendar kljub trendu večjega izboljšanja napredka pri unilateralni skupini, 
statistično pomembnih razlik nismo uspeli dokazati, zato lahko H4 zavrnemo. Sledeče 
ugotovitve nam podobno kot v študijah (Botton idr. 2015) pokažejo, da transfer unilateralnega 
treninga pozitivno izboljša svoje vrednosti tudi v bilateralnih testih moči.   
 
4.5 Troskok 
Troskok predstavlja zelo specifično rokometno gibanje, saj ga rokometaši uporabljajo za 
zaključevanje svojih akcij. Pred strelom na gol (s tal ali s skoka) največkrat izvedejo trokoračni 
zalet, kjer gre podoben gibalni vzorec gibanja. Z biomehanskega vidika so za uspešno izveden 
troskok pomembni naslednji dejavniki: hitrost (v vertikalni in horizontalni smeri), moč 
(elastična moč v ekscentrično-koncentričnih pogojih), kot odriva in doskoka pri vsakem dotiku 
s tlemi, višina centralnega težišča telesa, kinestetični občutek, ravnotežje in ritem (Hay, 1995; 
Bratkič, 2015). 
Sestavljen je iz dveh enonožnih odrivov, zato smo predpostavljali, da bodo napredki  v 
izboljšanju dolžine troskoka statistično pomembno večji pri unilateralnih skupini. Prav tako gre 
pri troskoku za vzorec gibanja, ki je specifično podoben rokometnemu gibanju (trokoračni 
zalet). Tako je skupina v unilateralnih pogojih po 6 tedenskem programu moči povprečne 
vrednosti troskoka izboljšala za 25 cm, bilateralna skupina pa za 12 cm. S pomočjo statistične 
analize smo potrdili, da je povprečni napredek v dolžini troskoka pri unilateralni skupini 
statistično pomembno različen od bilateralne skupine, kar pomeni, da H5 lahko obdržimo. 
 
4.6  Strel s skoka 
Strel s skoka je sestavljeno gibanje, kjer gre za transfer energije iz spodnjih okončin preko trupa 
do zgornjega dela telesa. Po Fleck idr. (1992) je hitrost izmeta žoge povezana z sposobnostjo 
iztegnitve kolena in kolka ter večje rotacije v trupu, kar posledično vpliva na večjo hitrost 
gibanja zgornjih ekstremitet. Za doseganje čim večje izmetne hitrosti je torej pomembna velika 
produkcija sile v unilateralnih pogojih (odriv, zamah, met). Poleg tega pa z uporabo 
unilateralnih vaj za moč vplivamo na večjo aktivacijo trebušnih stabilizatorjev. Manchado idr. 
(2017) in Saeterbakken idr. (2010) so z treningom stabilizacije trupa napredovali  v hitrosti 
izmeta žoge tudi za 4,5%. 
Prav zaradi tega smo predpostavljali, da bo skupina v unilateralnih pogojih, zaradi večje 
aktivacije na trebušne stabilizatorje in produkcije sile v unilateralnih pogojih v povprečju 
napredovala bolj kot bilateralna skupina. Iz dobljenih podatkov naše raziskave smo ugotovili, 
da je po 6 tedenskem obdobju treninga moči je prišlo do podobnih napredkov v hitrosti pri obeh 
skupinah. Kljub temu da je unilateralna skupina dosegla višje povprečne hitrosti, statistično 
značilnih razlik v napredku med skupinama nismo uspeli potrditi. Tako lahko H6 zavrnemo, 
kar pomeni, da oba načina treninga vplivata na podobne napredke v hitrosti strela s skoka.  
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Iz sledečega lahko sklepamo, da za izboljšanje hitrosti strela ne igra tolikšne vloge način 
treninga, pač pa usmerjen trening moči. Rezultati študije (Gorostiaga idr. 1999) prikazujejo, da 
je trening submaksimalne moči pri mladih rokometaših (14-16 let) vplival na eksplozivno moč 
rok. Po 6 tednih vadbe je prišlo do statistično pomembnih razlik v hitrosti izmeta žoge. Še bolj 
podrobno so Gorostiaga idr. (2004) primerjali razmerje med močjo in hitrostjo žoge. S 
treningom eksplozivne moči zgornjega dela so vplivali na večje izmetne hitrosti.  
 
4.7  Strel s tal (dominantna in nedominantna roka) 
Po Pori in Šibila (2003) je glavni dejavnik za razvijanje največje hitrosti pri strelu s tal 
proksimalno-distalno delovanje posameznih segmentov telesa (prenašanje energije iz 
spodnjega dela telesa preko medenice do zgornjih okončin). V magistrski nalogi sta nas tako 
zanimala povprečna napredka bilateralne in unilateralne skupine v hitrosti pri strelu s tal z 
dominantno in nedominantno roko. Predpostavljali smo, da gre pri izvajanju meta z 
nedominantno roko za zahtevnejši koordinacijski vzorec, zato smo tu pričakovali manjše 
napredke v prirastku hitrosti meta. Sachlikidis in Salter (2007) sta v svoji raziskavi ugotovila, 
da je pri metih z nedominantno okončino porušen optimalen koordinacijski vzorec metanja, 
predvsem zaradi zmanjšane fleksije v komolcu in zunanje rotacije v rami. Zaradi tega imajo 
telesni segmenti manj časa za razvoj velikih hitrosti, kar se odraža  v zmanjšani hitrosti izmeta 
žoge in natančnosti strela.  
 
Iz statističnih analiz rezultatov smo po 2. meritvi ugotovili, da je že samo rokometni trening 
vplival na večje napredke v hitrosti izmeta pri dominanti roki za 2%. Nadaljnja analiza je 
pokazala, da po opravljenem 6 tedenskem programu moči (po 3.meritvah) ni prišlo do 
statistično pomembnih razlik v povprečnem napredku unilateralne in bilateralne skupine v 
hitrosti izmeta žoge pri dominanti roki (kljub temu, da je unilateralna skupina dosegla večje 
povprečne vrednosti hitrosti). Zaradi tega lahko zavrnemo H7. Oba izračunana napredka sta 
zelo velika (okrog 7%) kar prikazuje, da oba načina treninga vplivata na podobne napredke v 
hitrosti z dominanto roko. 
 
Zanimive pa so ugotovitve, ki se nanašajo na mete z nedominantno roko. Samo rokometni 
trening v kontrolnem obdobju ni vplival na statistično pomembne razlike v napredkih hitrosti z 
nedominantno roko. Iz tega lahko sklepamo, da bi bilo v procesu rokometnega treninga 
potrebno vključiti tudi več gibalnih vsebin, ki se izvajajo z nedominantno stranjo telesa. Za 
razvoj metalne moči z nedominantno roko je poleg tega potreben tudi trening moči. Unilateralna 
skupina je po treningu moči napredovala v hitrosti bolj od bilateralne skupine. Iz dobljenih 
podatkov smo ugotovili, da je unilateralna skupina napredovala skoraj za 7 km/h, bilateralna 
skupina pa 2,5 km/h. Tako lahko rečemo, da je prišlo do statistično pomembnih razlik v 
povprečnem napredku hitrosti pri izvajanju strela z nedominantno roko, kar pomeni, da 
hipotezo H8 lahko obdržimo. Tu opazimo, da je napredek na strani nedominantne roke večji. 
 
Do teh razlik je prišlo predvsem zaradi specifičnosti unilateralnega treninga moči, saj krepitev 
ene strani telesa poteka neodvisno od druge. Treniranje rokometnih elementov z nedominantno 
67 
 
okončino in unilateralni trening moči igrata pomembno vlogo pri zmanjšanju asimetrij ter 
dominantnosti in povečujeta koordinacijske sposobnosti rokometašev. 
 
 
4.8  Višina, hitrost in sunek sile pri bilateralnem vertikalnem skoku 
Vertikalni skok je eden izmed najpogostejših eksplozivnih gibalnih vzorcev, ki se pojavljajo v 
športnih zvrsteh, prav zaradi tega pa je največkrat uporabljen tudi v raziskovalne namene.  
 
Iz dobljenih podatkov smo ugotovili, da je pri vseh merjenih spremenljivkah bilateralne plošče 
sonožnega skoka po treningu moči prišlo do izboljšanja. Nadaljnja analiza pa je pokazala večje 
povprečne napredke v višini (11,8%), hitrosti (5,4%) in sunku sile (5,9%) skoka dosegla 
skupina, ki je uporabljala unilateralne vaje za moč. Medtem pa je tudi bilateralna skupina 
napredovala v višini skoka za 8,7%, v hitrosti skoka za 4,6% in sunku sile za 5,7%. Kljub trendu 
izboljšanja skupine v unilateralnih pogojih, pa statistično pomembnih razlik nismo uspeli 
ugotoviti. Zaradi tega H9 lahko zavrnemo. Iz dobljenih podatkov smo opazili tudi to, da transfer 
unilateralnega treninga moči pozitivno vpliva na razvoj moči v bilateralnih pogojih.  
Do podobnih ugotovitev so prišli v raziskavi  Archna in Sumit (2016) in Jansson (2013) kjer so 
primerjali vplive unilateralnega in bilateralnega treninga na spremenljivke vertikalnega skoka 
pri košarkarjih in rokometaših. Rezultati so pokazali, da po 6 tednih treninga moči med 
skupinama ni prišlo do statistično pomembnih razlik v spremenljivkah vertikalnega skoka, kar 
pomeni, da oba tipa treninga vplivata na podobne napredke v eksplozivni moč spodnjega dela 
telesa. Podobno z našimi ugotovitvami, so bile tudi tu vrednosti spremenljivk pri unilateralni 
skupini povsod izboljšane. Po McCurdy idr. (2005) unilateralni in bilateralni trening moči 
podobno vplivata na napredke v eksplozivni moči v začetni fazi pri netrenirani populaciji. 
 
4.9  Višina, hitrost in sunek sile pri unilateralnem vertikalnem skoku 
Večina skokov se v športnih aktivnostih izvede v unilateralnih pogojih. Prav zato se zdi, da so 
meritve enonožnih skokov, izvedenih z dominantno in nedominantno okončino, velik 
pokazatelj stanja in so koristne za upoštevanje pri sestavi treningov (Meylan, Nosaka, Green in 
Cronin, 2010). 
 
Iz dobljenih podatkov naše raziskave smo ugotovili, da je pri vseh merjenih spremenljivkah 
bilateralne plošče enonožnega skoka pri treningu moči prišlo do izboljšanja. Unilateralna 
skupina je svoje vrednosti skokov z dominantno in nedominantno nogo izboljšala bolj kot pa 
bilateralna skupina. Tako lahko govorimo o večjem napredku unilateralnega treninga na 
odrivno moč spodnjega dela za obe nogi.  
 
Iz rezultatov lahko razberemo tudi, da so pri skoku z nedominantno nogo podobni napredki pri 
vseh 3 merjenih spremenljivkah (višina, hitrost in sunek sile) za obe skupini. To pomeni, da 
oba načina treninga podobno vplivata na napredke spremenljivk enonožnega skoka z 
nedominantno nogo. H11 lahko zavrnemo, saj nismo uspeli dokazati, da uporaba unilateralnih 




Pri skoku z dominanto nogo pa med skupinama prihaja do večjih razlik v povprečnem 
napredku. Unilateralna skupina je v vseh 3 spremenljivkah napredovala znatno več, vendar 
statistično pomembnih razlik tudi tukaj nismo uspeli dokazati. Zato lahko H10 zavrnemo. To 
pomeni, da oba tipa treninga podobno vplivata na napredke v enonožnih skokih z dominantno 
nogo. Tudi v študiji Jansson (2013) ni prišlo do statistično značilnih razlik v spremenljivkah 
enonožnih skokov med bilateralno in unilateralno skupino. Povzamemo lahko, da oba tipa 
treninga podobno vplivata na podobne napredke pri unilateralnih skokih. 
 
Pomembne ugotovitve kažejo tudi na razlike v napredkih med dominantno in nedominantno 
okončino pri skupinah. Opazimo, da so pri unilateralnem treningu moči manjše razlike  med 
dominanto in nedominantno okončino pri vseh spremenljivkah. Tako sta pri višini skoka 
nedominantna in dominantna noga napredovali za 15,4 % in 15,6 %. Medtem ko pa pri 
bilateralni skupini prihaja do večjih razlik med dominantno in nedominatno. Pri višini skoka 
nedominantna okončina napreduje za 13,4%, dominantna pa za 7,7%. To pomeni, da je 
bilateralni trening za moč vplival na različne povprečne napredke med okončinama, kar lahko 
pripelje do še večjih asimetrij. Unilateralni način izvajanja vaj za moč pa je povzročil enake 
napredke med obema okončinama. Slednji način omogoča krepitev ene strani telesa neodvisno 
od druge in je pomemben za odpravljanje razlik med dominanto in nedominantno okončino.  
 
V primerjavi z našimi rezultati so Yanci in Camara (2016) ter Menzel idr. (2013) pri 
nogometaših ugotovili nekoliko manjše razlike med spremenljivkami vertikalnih skokov med 




5.1 Nadaljnja raziskovanja in omejitve raziskave 
Na podlagi dobljenih rezultatov raziskave lahko povzamemo, da je unilateralni način izvajanja 
vaj za moč primeren za razvoj eksplozivne moči in agilnosti pri mladih rokometaših. V vseh 
merjenih spremenljivkah je prišlo do večjega izboljšanja (napredka) pri unilateralni skupini. 
Sledeče pomeni, da z uporabo unilateralnih vaj za moč lahko dosežemo večje napredke v 
odrivni in metalni moči ter agilnosti. 
V nasprotju z našimi ugotovitvami, pa se v praksi še vedno srečujemo s programi vadbe za moč, 
ki temeljijo na bilateralni izvedbe vaj. Tu se je potrebno zavedati, da se zaradi zahtev športnih 
zvrsti z unilateralno izvedbo vaj bolj približamo obremenitvam, ki se dejansko pojavljajo v 
športu. Dokazana uporabnost in primernost unilateralnih vaj za moč daje alternativo oz. boljšo 
izbiro tradicionalnim bilateralnim vajam za moč. Za izboljšanje odrivne in metalne moči, 
agilnosti in s tem posledično tudi športnikove uspešnosti v sami igri, bi trenerji v proces treninga 
moči morali vključevati tudi unilateralni način izvajanja vaj. 
Za nadgradnjo našega raziskovalnega dela in potrebe športne prakse bi poleg uporabljenih 
pripomočkov in testiranj lahko vključili še diagnostično metodo za merjenje moči 
stabilizatorjev trupa. Z dobljenimi podatki bi lahko preverili, pri kateremu načinu treninga 
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prihaja do večjega napredka oz. izboljšanja v moči stabilizatorjev trebušne stene. Poleg tega bi 
bila potrebna tudi nadaljnja raziskovanja, ki bi se razširila tudi na elektromiografske signale 
mišic med bilateralno in unilateralno izvedbo vaj. Za razvoj športne prakse bi bila smiselna tudi 
raziskovanja vplivov unilateralne izvedbe vaj za moč na še ostale pojavne oblike moči in 
gibalne sposobnosti ter na uporabnost le teh v vrhunskem ali rekreativnem športu in 
rehabilitacijsko-korekcijskih vadbah. S temi dobljenimi informacijami in dognanji bi razširili 
priporočila in smernice za oblikovanje vadbe moči za mlade.     
Za primerljivost in uporabnost rezultatov o eksplozivnosti spodnjega dela telesa je potrebna 
kvalitetna izvedba vertikalnih skokov. Pri unilateralnem in bilateralnem skoku z nasprotnim 
gibanjem gre za kompleksnješe dvosklepno gibanje, ki zahteva tudi dobro medmišično 
koordinacijo. Le ta pa je pri mladih v času pubertete porušena zaradi pospešene telesne rasti. 
Pri unilateralnem počepu gre tudi za večjo relativno intenzivnost in povečane ravnotežne 
zahteve. Poleg tega pa so rokometaši za potrebe naše raziskave prvič izzvajali meritve skokov 
z nasprotnim gibanjem. Prav zaradi vseh teh opisanih dejavnikov so imeli rokometaši 
najverjetneje še nekaj rezerve pri uporabi te metode merjenja. 
Naslednja omejitev, ki se pojavlja v naši raziskave je relativno majhen vzorec merjencev. Za 
nadaljnje raziskave bi bilo smiselno razširiti vzorec raziskave na več rokometnih klubov, kar bi 
pomenilo večji numerus in večjo zanesljivost ali natančnost rezultatov.  
Različna igralna mesta od rokometašev zahtevajo različne zahteve in karakteristike igre. Tako 
lahko govorimo o različnih morfoloških lastnostih in gibalnih sposobnostih med posameznimi 
igralci na igralnih mestih. Zato bi bilo v prihodnje smiselno razdeliti vzorec tudi po igralnih 
mestih. Glede na to, da gre v našem primeru za vzorec mladih rokometašev (fantov) v času 
pospešenega biološkega razvoja, bi bilo zanimivo v vzorcu primerjati tudi dekleta in ali med 
spoloma prihaja do razlik v napredkih.   
Obdobje 6 tednov vadbe je minimalni časovni interval, ki vpliva na prilagoditve, ki nastanejo 
kot posledica treninga moči. Najverjetneje bi z dalj časa trajajočim programov lahko vplivali 







Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv unilateralnega treninga moči na eksplozivnost in agilnost 
pri mladih rokometaših. Ti dve gibalni sposobnosti sta močno povezani z uspešnostjo v 
rokometu. V eksperimentalnem obdobju smo pripravili programa 6 tedenskega treninga moči, 
ki sta se razlikovala le v načinu izvajanja vaj za moč. Ena skupina je vaje izvajala na unilateralen 
način, druga pa na bilateralen način. Ker je šlo za vzorec mladih rokometašev, smo upoštevali 
zakonitosti vadbe in priporočila ter biološki razvoj posameznika. Za spremljanje vplivov vadbe 
moči na manifestno moč spodnjega in zgornjega dela telesa (odrivna in metalna moč) ter 
agilnost, smo pred in po opravljenem programu izvedli 7 gibalnih testov, kjer smo primerjali 
razlike v rezultatih. 
Vsa tri testiranja smo izvedli z namenom ugotavljanja vpliva ali rednega rokometnega treninga 
(kontrolno obdobje) ali pa kombinacije rednega rokometnega treninga z dodatnim treningom 
moči (eksperimentalno obdobje). V prvem delu raziskave smo ugotovili, da je rokometni 
trening vplival na statistično pomembne razlike v skoku v daljino z mesta, strelu s tal z 
dominantno roko, strelu s skoka in pri večini spremenljivk bilateralnih skokov. V drugem delu 
eksperimenta pa so nas zanimali vplivi unilateralnega in bilateralnega treninga moči. Ker se v 
rokometni igri pojavljajo predvsem unilateralna gibanja, smo predpostavljali, da bodo 
unilateralne vaje za moč pomembno vplivale na gibalno učinkovitostjo in uspešnostjo v 
rokometu. 
S pomočjo statističnih analiz smo ugotovili, da so bile razlike v napredkih spremenljivk 
statistično pomembnejše po obdobju 6 tedenskega treninga moči (eksperimentalno obdobje) v 
primerjavi z kontrolnim obdobjem. To nakazuje dejstvo, da je za izboljšanje eksplozivnosti in 
agilnosti pri mladih rokometaših trening moči ključnega pomena. V nadaljevanju smo 
ugotovili, da je bil povprečni napredek unilateralne skupine v vseh merjenih spremenljivkah 
večji kot pa napredek pri bilateralni skupini. Statistično pomembne razlike v napredku med 
unilateralno in bilateralno skupino smo potrdili pri troskoku in pri metu z nedominantno roko 
pri strelu s  tal. Lahko rečemo, da so se unilateralne vaje za moč so se v našem eksperimentu 
izkazale kot primerne za razvoj odrivne in metalne moči ter agilnosti. 
Dobljeni rezultati prikazujejo, da lahko z unilateralnim vajami za moč vplivamo na podobne 
oz. statistično pomembnejše povprečne napredke v eksplozivni moči in agilnosti v primerjavi 
z bilateralnimi vajami za moč pri mladih rokometaših. Z unilateralnim načinom izvajanja vaj 
se lahko bolj približamo situacijskim oblikam gibanja, ki so značilni za rokometno igro. Poleg 
tega, je pomembno, da te vaje vključujemo že v zgodnjih fazah, saj pozitivno vplivajo tudi na 
biološki razvoj mladih (večje koordinacijske zahteve, večje zahteve po ravnotežju in 
stabilizaciji trupa, odpravljanje asimetrij …). Hrbtenica in ostali kostni sistemi morajo biti v 
obdobju pospešene rasti previdno in primerno obremenjeni, zato lahko z uporabo unilateralnih 
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